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YEŞİM ÇAĞLAYAN 


kırılma 
noktası 


Bendeki, kırılma anı ne zamandı hatırlamıyorum. 
Ama herkesin o saf çocuksu, kendini olduğu gibi 
gerçekleştirme halinden çıkıp, o ya da bu şeklide 
yargılanma korkusuyla kendi kendini gizlemeye 

başladığı bir kırılma anı, dönemi var. Hani şu 
nasıl göründüğünü, nasıl duyulduğunu samimi bir 
biçimde umursamadan yaşadığımız zamanların 
birden yok olduğu an. Kim ne der, ne düşünür 
diye aklımızın ucuna bile gelmeyen zamanların 


elimizden uçup gittiği an. 


Bende öncesi ve sonrası net ama hangi olayla bu kırılmayı 
yaşadığım kısmı biraz silik ama genelde ailemiz ya da sosyal 
çevremiz sayesinde acı bir biçimde öğreniyoruz bu yargılanma 
hissini. Bazılarımızın ailesi oluyor en büyük yargıç, bazıları arka- 
daşlarından görüyor bu yargılamayı. Gerçek kişiliğimizi doğru 
ve düzgün ifade etme yetilerimiz olmadığında da, dünyayı ve 
çevremizi algılayış biçimimizde bozulmalar oluşmaya başlıyor. 
Eleştiri, nefret, rekabet gibi farklı biçimlerde kendini gösteren 
yargı ile baş edebilmek için ya biz de başlıyoruz aynı biçimde 
cevap vermeye, kendimize ve çevremize. Ya da kapatıyoruz 
kendimizi. Kendimiz olmaktan vazgeçiyoruz. Başka biri olmaya 
çalışıyoruz. Şablonla çizilmiş diğerlerinden biri olmak yargıdan, 
eleştiriden, dışlanmaktan kurtarıyor bizi. Asıl kurtuluş, öz benli- 
ğimiz, biricikliğimizi korumakken başka biri olup çıkıveriyoruz. 


O hatırlayamadığım kırılma anından sonra, bendeki en büyük 
korku hep dışlanmak oldu, küçük görülmek. Kabul görmek için 
hep aşırı çaba sarf etmem gerektiğini düşündüm. Hangi ortama 
girsem ait olmadığım hissine kapıldım. Ait olmak için kendimi 
değiştirmem gerektiğine inandım. Kötü şeyler bile yaptım bu 
yolda. İnsanları kırdım, üzdüm. Yargılamaktan korkarken yargı- 
layan oldum. 


Çok sonraları öğrendim yargılamamayı. Gözle, akılla değil 
kalple bakmayı insanlara. Elbette tamamen kurtulmuş değilim. 
Kalıntıları kişiliğime yer etmiş, söküp atması çok zor. Hala farklı 
bir ortama her girişimde ortama ısınmak için geçmesi gereken 
zamanı kısaltmak, katıldığım eğitimlerde insanlarla arama 


mesafe koymamak için fazladan çaba göstermem gerekiyor. 
Tanıdıkça yargılar akıp gidiyor. Hikayeleri öğrendikçe, anlayış 
artıyor. Kalp açılıyor. Ama zorlanıyorum... 


Sosyal varlıklarız neticede. Evde kedilerimle, yargıdan tama- 
men uzak bir yaşam sürmek çok kolay olabilirdi. Onlar oturup 
bir taraflarını temizlerken, yargıdan ve yargılanmak korkusun- 
dan ne kadar uzak olduklarını görebiliyor insan. Yaşam o kadar 
doğal ki onlar için, sadece oluyorlar. Oysa biz sosyalleşmek 
zorundayız. İsteyerek ya da istemeyerek... Bazılarımız her gün 
birkaç kez metrobüse biniyor. Bazılarımız gün boyu bin bir 
türlü insanla sohbet ediyor. 


Ben kendim için en iyi alıştırmayı işte bütün bu etkileşimler 
sırasında herkesin o kırılma noktasını düşünmekte buldum. 
Gözümle bakıp gördüğümün ötesine, aklımla bir hikaye yarat- 
maya, sonra da kalbimle o hikayeyi dinlemeye çalışıyorum. O 
zaman, sıra beklerken önüne geçmeye çalışan insanı da, trafik- 
te arabayı üzerine süren insanı da anlamak kolaylaşıyor. Algılar 
değişince, kimsenin tamamen kötü niyetle bir şeyler yapmadı- 
ğını fark edince yargılar da değişiyor. Dengeleniyor. 


Yargılarımızı kullanmadan yaşamak imkansız olsa gerek. Ama 
dengeli yargılara varmak ve bu yargılardan olumlu anlamda 
faydalanmak yaşamdan aldığımız tadı çok değiştiriyor. Kırıldı- 
ğımız noktaları tamir etmemize de yardımcı oluyor. 


Eyesim caglayan 


Her ay kendi kendine 


venilenen hediye! 


Müşterilerinize her ay masasına gidip sizi sürekli hatırlatan 
dergi aboneliği hediye edin. Sürekli yeni bir içerikle hep ellerinde olun. 


MARKA YÖNETİMİ DERGİSİ 


BrandMap aboneliği için: abone©brandmap.com.tr 0212 973 73 75 
Sektördeki diğer dergiler için: google.com 
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KENDİNE 
hikaye 
ANLATMA 


Olan olup, o an bittikten sonra bir konuyu aktarırken nasıl 
bir tavırla anlattığın önemli. Olaylar silsilesini sadece zaman- 
lama sırasıyla madde gibi aktarmakla, manayı anlamak ama- 
cıyla anlatmak arasında derin ve özellikle de hissi bir fark var. 


Kendimi anlatmaktan çekinmem. Eğer ki karşımda güven 
duyduğum bir kişi var ise paylaşırım ve yorum da kabul ede- 
rim. Yakın zamanda Masaj Terapisti ve Somatik Deneyimleme 
konusunda da son dönemde önemli bir eğitim alan arkadaşım 
Baran'ın bana dair, insanlık için ufak ama benim için büyük 
bir yorumu oldu: “Sen öfkeni ifade edemiyorsun ve edemeyin- 
ce de hırçınlaşıyorsun." 


Ne denir ki? - Evet, doğru. 


Kendimi ifade edersem yargılanırım ve yargılanırsam da 
değerim azalır ve belki de karşımdakini ya da elimdeki o an 
neyse konuşulan o sistemi ve o anki düzenimi kaybederim 
korkusuna sahibim; doğrudur. 


Baran bana zihnen bu kalıp içerisine saplandığım ve en ya- 
kın zamanda bu halimi tetikleyen bir konuyu onunla paylaşıp 
paylaşamayacağımı sordu. Ben de açtığı o güven dolu alan 
içerisinde başladım benim için özel olan o olayı anlatmaya... 


Anlatırken kimi zaman öfkelendim ve kimi zaman arabeske 
bağladım. Tam da gözleri kapatıp, acı acı hikayeye saplandı- 
ğım anlarda Baran'ın o yumuşak sesi geldi; “Dur, orada kal, ne 
hissediyorsun, nerede hissediyorsun?”. 


Baran'ın o şuursuzca kendimi olayların içinde kendimi 
kaybetmeye başladığım anlarda, zaten kalbimi kırmış o anın 
asıl nedenini ve manasını keşfetmeme yönelik, beni o anki 
hislerime yönlendirmesi üstüme çöken ağırlığı hafifletti. 


Anlatırken sadece olaylara saplanmak, karşılıklı replikleri 
tekrarlamak, ağrını sızını perçinlemek ve o anı kuru kuruya 
tekrar yaşamaktan öteye geçirmiyor. Giriş aşamasından 
bir türlü çıkamayan ve gelişme/sonucu olmayan bir hikaye 
oluyor. Bir süre sonra isimler ve mekanlar değişiyor da konu 
bir türlü değişmiyor. 


Deneyimi hatırlamak, o an'a kısa ziyarete gitmek, hisleri 
anlamak ve oradan çıkmak... Bu durumda da ziyaretin kısası 
makul. 


Ziyareti gerçekleştirdiğin andaki hislerin bedeninin nere- 
sinde olduğunu hatırlamak o kadar büyük bir kapı aralıyor 
ki. Olandan bitenden çok o anın sende yarattığı etkileri 
tanımlayabiliyor musun? Duruma saplanmadan... Bu durumda 
geçmiş acı vermekten çıkıyor ve rehber gibi oluyor. 


Bir de hayatta her deneyimin de acı biber tadında olmadığı- 
nı düşünürsek kendimizi iyi hissettiğimiz anları ve o anların 
da bedende bıraktığı tadı da aynı şekilde temel alarak anımsa- 
mak şahane. 


Bu güçlü tat, ağızda ekşi bir tat bırakan anlarda, ihtiyaç 
duyduğun içeriden, derinden ve sahici gücü anımsatıyor. 


Bedenin ve zihnin olaylara yıkıcı şekilde yargılamadan, ken- 
dini cezalandırmadan usta bir şekilde bakması ise zamanla 
gelişiyor. 


Her öğrenme sürecinde olduğu gibi bu yaklaşımla ilgili 
Somatik Deneyimleme konusunda eğitim almış deneyimli bir 
rehber eşliğinde çalışmak ise en güvenlisi. 


©gulcinozsoy 


FOTOĞRAF: EDUARDO ACORDA 


Mtrus paradisi v** 


AYA 


Greyfurt Uçucu Y8 
Citrus paradisi peel ©) 


Ey 
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ve Hayatın Gerçek Aromaları 


Yüzyıllardır 'yaşam' vermek için kullanılan şifalı bitkiler tüm saflığı ile; 
tamamen doğal ve günlük ürünlerle sizi arındırmak için yeniden yaratıldı. 
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biz'den 


GÜLNAZ 
AKŞAHİN ALTACA 


nörolojik, 
psikolojik 
evrimsel ve 
yogik bakıs 

acılarıyla; 


YARGILAMAK 


“Yargılarımız ve biz” bu temayı gö- 
rünce içimden gülümsedim. Bu konuyu 
deşmek üzerinde bir miktar düşünmek 
kendini yargıç olarak tanımlayanları 
bile bir nebze olsa yumuşatabilir, kendi 
durumuna bir teşhis tanı koyamayanla- 
ra da içeri doğru bir bakış atması için 
fırsat olabilir belki kim bilir... 


Kendini tanımaya yönelik psikoloji 
testlerinde veya ayurvedadaki dosha 
“vucüt tipi- belirleme soruları arasında 
da ne kadar yargılayıcısınız? Ya da bir 
hata hoşunuza gitmeyen bir olay karşı- 
sında ilk tepki olarak kendinizi mi yoksa 
karşınızdakinde mi bulursunuz hatayı 
tarzında sorular vardır. 


Bu sorulara yanıt olarak tepki ver- 
meksizin o durumdan kaçmak da üçün- 
cü bir opsiyon olabilir ama genellikle ya- 
nıtımız karşımdakini yargılarım ya da ilk 
önce hatayı kendimde ararım, kendimi 
suçlarım olur. Konuya beyin anatomisi 
ve nöroloji tarafından bakarsak beyin 
kolay karar verme mekanizmalarını ve 
kısa yolları sever deniliyor, aynı olaylar 
karşısında hep aynı tepkileri vermeye 
programlanmış canlılarız.Biz aksine bir 
pratik geliştirmedikçe, ki burada aksine 
pratikten kasıt farkındalık ve medi- 
tasyon çalışmaları, bir olay karşısında 
doğrudan yargılamaya varmamak ve 
konuyu kişilerden ve hatta kişinin kendi- 
sinden bağımsız olarak değerlendirmek 
hem psikolojik hem de fiziksel olarak 
zor bir süreç.Hele de daha öncesinde 
zihnimizde bir takım kalıplar yarattıy- 
sak her seferinde yeni değerlendirmeler 


yapmak yerine kısa yollara başvurma- 
ya yatkınız. Bunu bir ön kabul olarak 
alalım. 


Kolay bir hadise değil yargılamamayı 
öğrenmek. Evrimsel olarak da kendin- 
den farklı türlere temkinle yaklaşmak 
insanın kendi türünün devamlılığı ve ha- 
yatta kalması için gerekliydi. Bu bilgi de 
homo sapiensin genlerine aktarıldı belki, 
o yüzden kendinden farklı gördüğü 
insanlara ve hatta canlılara şefkat geliş- 
tirmek farkındalıkla üzerinde çalışılması 
gereken bir konu ve hala evrilen insan 
olmanın gerekliliklerinden biri olabilir. 


Yogayı öz sevgi ile ve kendine 
geliştirdiğin şefkatle doğadaki tüm 
canlılara şefkat ve sevgi beslemek için 
bir araç olarak görebiliriz. Öte yandan 
işin psikoloji tarafında da insan kendini 
ötekinin gözünde kurgulayan, arzu 
nesnesi olmak isteyen bir varlık. Kendini 
ifade etmeye ve güvende olmaya da 
bir o kadar muhtaç. Konunun özeti, 
bir başkasının gözünde sevgi nesnesi 
olmak için yanıp tutuşurken bir o kadar 
da yargılayıcı olabilen değişik bir tür 
olduğumuz. 


İç huzura kavuşmak için kendini ve 
başkalarını sevmek, anlam veremediği 
duygularla yüzleşmek ve fark etmek 
kendini ötekinin gözünde görebilmek... 
Bu konulara insan türünün beynindeki 
ön frontal lobunun gelişmesiyle birlikte 
daha çok kafa yorar olduk. Beynin 
empati yapmakla sorumlu merkezi bu 
ön beyin. 


Meditasyon ve mindfulness pratikleri 
ile bu ön beynin empati kapasitesi- 
ni arttırabiliyoruz. Başka bir deyişle 
nöroplastisite denilen hadise beynin 
gerçek anlamıyla plastik bir yapıda ol- 
duğunu söylüyor. Beynin ezbere kalıp- 
lardan kurtulması için empati kapasite- 
sini artırabilmemiz ve onun plastik gibi 
şekil değiştirebilme kapasitesine sahip 
olması değerli ve pratik bir bilgi. Bu 
bilgi bizi yargılayıcı hale getiren önceki 
paternlerimizi değiştirme imkanımızın 
mümkün olduğunu söylüyor. 


Yaşamınızda bir noktada geçirdiğiniz 
travmalar sonucu ya da genetik akta- 
rımalar neticesinde yargılayıcı tarafı- 
mızın ağır bastığını fark etmiş ve bunu 
değiştirmek istemiş olabiliriz. Buna bir 
araç olarak nefes ve şefkat meditasyo- 
nu denenmesini nacizane öneririm. 


Bu pratiklerde nefes ile düşünce 
yapılarımıza farkındalık geliştirebilir, 
zihninizde dönen aynı senaryoları fark 
edip bu paternleri kırmayı öğrenebiliriz. 
Empati yeteneğimizi geliştirme ve yeni 
yollar yaratma yatkınlığı sonucu artık 
aynı sorunlara farklı çözümlerle farklı 
bakış açıları ve yargılama barındır- 
mayan söylemler geliştirdiğinizi fark 
edebiliriz belki. 

Bu bir alışkanlık olduğunda da bizi 
sıkıştıran olaylar karşısında zihinde 
beliren aynı hikayelere kısa yoldan 
yaklaşma ve yargılama yerine büyük 
resme bakabilmek için bedene dönüp 
derin nefesler almasını hatırlatabiliriz. 
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Sizi, bilmediklerinizi öğreneceğiniz, deneyimlerinizi 
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Dünyaya gelene kadar bekleriz... 
Dünyada ilk nefesimizi aldıktan sonra 
annemizin bize süt vermesini bekleriz... 
Sütten sonra, sevgi, sevgiden sonra 
güven, güvenden sonra istikrar, düzen, 
sıcaklık ve bu bekleyişler, beklemeler, 
beklentiler hayatımızı sürekli kontrol 
eden bir hal alır. 

Bu beklemeler umduğumuz sonuca 
varmaz, beklentilerimiz karşılanmazsa 
önce ağlar, üzülür, korkarız sonra bağı- 
rır, kendimizi yerden yere atar, elimizin 
altında istenmeyen, hoş görülmeyen ne 
varsa yapar ilgi ve dikkati üstümüzde 
toplar netice olarak da yaptıklarımızla 
bazen istediğimizi elde eder bazen de 
edemeyiz. Bazen yaptıklarımız bize bile 
garip geldiği için kendimizden utanır 
yada söylediklerimizle karşımızdakini 
utandırırız. Beklentiler karşılanmadı- 
gında kendimizi ve karşıdakini suçlar, 
yargılar, hayatımızdan çıkartır, kırar 
veya yok ederiz. 

Bizi en çok korkutan şey bilgisizliktir. 
Bilgisiz olmak çocukluğumuzda kolaydır 
ancak yaşlandıkça bizi en çok korkutan 
hallerden biridir. Yaş aldıkça edindiğimiz 
bilgilerin büyük çoğunluğu varsayımlara 
dayalı hale gelir. Bizler onları deneyim- 
leyene kadar varsayımlardan oluşan 
birer yargı olmalarına rağmen bize şekil 
verirler. Öğretilenler bizi ayrımcılığa 
ve yargılamaya götürme potansiyelini 


taşırken, yargılarımız ise bizi gerçek 
bilgiden ve iç huzurundan uzaklaştırır. 

Çocukluğumuzda; “iyi çocuk olmak 
için..." diye başlayan cümleler ile büyü- 
dük. Söylenilene göre davrandığımızda 
her zaman bir karşılık aldık. Bu aldığımız 
karşılıklar bize kendimizi bilgili, olgun, iyi 
hissettirirken, kendimize olmadığımız bir 
yerden bakmaya başlarız. Olmamız ve 
yapmamız gerekenlerin ağırlığı altında 
ezilmemek için yaptığımız her şeyi söy- 
lenen ve algıladığımız haliyle yaparken, 
yapamadıklarımız için başkalarını ve 
kendimizi suçlamayı öğreniriz. Bildikle- 
rimiz inançlarımız, inançlarımız hayat 
şeklimiz ve hayat şeklimiz de yargıları- 
mızla şekil bulur. 

İrlanda'da da tatil yapmak ve her yeri 
gezmek için bir tekne kiraladım. Bir 
kaptanla birlikte kiraladığımı düşündü- 
güm teknenin kaptanı olmadığını ancak 
Shannon nehrinin kenarına gelince anla- 
dım. Tekne kiralayan yer bana teknede 
bir gece geçirmemi eğer geceyi rahat 
geçiremezsem paramın bir kısmını geri 
ödeyeceklerini söyledi. Gece bir bebek 
kadar rahat uyudum. Sabah uyandığım- 
da yirmi dakikalık bir öğrenme turundan 
sonra vurdum kendimi nehrin sakin 
sularına. Akşam üstüne doğru bir lima- 
na yaklaşırken her iki camı açtım; 'ben 
park etmeyi bilmiyorum ve hatta tekne 
kullanmayı neredeyse hiç bilmiyorum, 


teknelerinize zarar verebilirim!' diye 
bağırarak park ettim tekneyi. 

Park ettiğimde bütün ahalinin dikkati- 
ni olmayan bir şey için üzerime toplamış 
bir ben vardım. Hiçbir tekneye zarar 
vermeden park etmiştim. Çocuklarımı 
aradığımda bana 'anne deli misin”, 'dön 
çabuk' dediler. Annem de 'sen delisin" 
dedi. İrlandalılar bana 'cesur yürek' adını 
verdi. Hikayelerim oğlumu da etkilemiş 
olacak ki İrlanda'ya beraber ikinci kez 
tekne kullanmaya gittik. 

Yoga yoluna koyulurken, düşüncelerimi 
ve yargılarımı anlamaya karar verdim. 
Art niyetsiz ve sağlıklı bir merakla. 
Yargılarımın yerine benin ne olduğunu 
anlamaya niyet ettim. Nelere inandı- 
gımı, neler olmadığımı, neler olduğumu, 
mükemmelin anlamını, huzura giden 
yolda beni neyin ben yaptığını anlamaya 
niyet ettim. Sadece benim için var olan 
gerçekleri görebildim yolda. 

Kendi değerimizi aramak; başkalarının 
bize biçtiği değeri gerçekleştirmeye 
çalışmak, bütünün içindeki bölünmeleri 
görmek, inanç sistemindeki eksikliği 
anlamak, gerekçelendirmek, doğrulamak 
ve doğruluğunu kanıtlamak değildir. 

Yapış şekillerimiz, anlayışımız, yetiştiri- 
lişimiz, tarihimiz ve atalarımız ile her 
birimiz özgün varlıklarız. Hiç birimizin 
hikayesi ve yaptıkları ne kötü ne de iyi 
sadece bir OLUŞ ŞEKLİ. 


YAZI: ASLI TAMAC Yoga Eğitmeni 
yasamlayoga.com * yogarecycle.com 


Hayvanları ne zaman sevmeye 
başladım bilmiyorum. İlk hatıralarım, 
küçücük bir çocukken defalarca eve 
kucaklayarak getirdiğim kedileri, anne- 
min “Evde hayvan bakılmaz." diyen tatlı 
ama otoriter sesiyle birlikte ağlayarak 
sokağa geri bırakışımla ilgili. 

Küçük, sokak hayvanlarını yok sayan 
bir kasabada yaşıyorduk. O zamanlar 
evde hayvan beslemek şöyle dursun, 
sokaklarda bile hayvanlara yiyecek 
vermek tuhaf karşılanırdı. Hayvanlar 
kendi yiyeceklerini zaten çöp kutuların- 
dan, doğadan karşılıyorlardı, insan- 
ların beslemesine gerek yoktu. Böyle 
düşünürdü insanlar. Oysa ki küçücük 
yaşıma rağmen sokaklarda ne kadar 
zor bir yaşam olduğunun farkındaydım. 
Sokaktan her kucakladığım kedi ile 
ikinci kattaki evimizin merdivenlerini 
koşarak çıkar, “anne bak çok tatlı, bizim 
olsun mu?" diye yalvarırdım. O izin hiç 
verilmezdi. Sonra ağlayarak merdi- 
venleri inip, sokağa geri bıraktığım her 
kediye büyüyünce onu geri alacağıma 
dair söz verirdim çocuk aklımla. Bizim 
gibi uzun yıllar yaşayabilirler sanıyor - 
dum o zamanlar. 

Sonra yıllar geçti, kardeşimle ailemin 
inadını kırdık. İlk evcil hayvanımız so- 
kaktan kurtardığımız kedim Şanslı'ydı. 
Onunla başlayan sevgi bağım birçok 
kedi, köpek ve sokak hayvanın bakımıy- 
la devam ediyor. 

Bu varlıkların her biri yüreğimde derin 
izler bıraktı. Bana sevmeyi, koşulsuz 
sevmeyi onlar öğretti. Çoğu sizden 
sevgi ister önce. Başının okşanmasını 
ister. Beslenme ihtiyacı ikincil ihtiyaçtır. 
Sokakta ne zaman bir sokak hayvanının 
başını okşayan birini görsem insanlığa 
dair umudum artar. Gidip ona kocaman 
sarılasım gelir. 

Bununla birlikte ülkemizde maalesef 
sokak hayvanları iyi koşullarda yaşa- 


yamıyorlar. Hayvanseverler, gönüllüler 
ve hayvan koruma dernekleri elimiz- 
den geldiği kadar sokak hayvanlarının 
yaşam kalitesini arttırabilmek için 
çabalıyoruz. Ancak devletin düzgün 

bir kısırlaştırma politikası olmadıkça, 
barınaklar ölüm kampları olmaktan 
yaşam kurtarma alanlarına dönmedik- 
çe, kanunen hayvan haklarını korumak 
için hazırlanmış yeterli kanun maddeleri 
çıkmadıkça, onların yaşam kalitesini iyi- 
leştirmekten söz edemeyiz. 5199 Sayılı 
Hayvanları Koruma Kanunu yetersiz 
olduğu için senelerdir değiştirilmek 
isteniyor. 2016 yılında bu kanunu değiş- 
tirmek için verilen yeni yasa tasarıları 
da pek çok hayvanseveri mutlu etmedi. 
Yıl 2017'nin sonu ama hala bir adım yol 
alınamadı. 

Sokaklarda, barınaklarda kediler, 
köpekler telef olmaya devam ediyor. 
Sık sık kendi aralarında fikir ayrılığına 
düşen hayvan koruma derneklerinin 
ortak olarak kabul ettiği tek konu ise 
hayvanlara karşı işlenen suçların bir an 
önce kusur kapsamından çıkartılıp, Türk 
Ceza Kanunu kapsamında değerlendiril- 
mesi ve ağır suç kabul edilmesi gereklili- 
ği. Umarım en kısa sürede bu konuda 
gerekli düzenlemeler yapılır. 

Tüm bunların yanı sıra gün geçtikçe 
hayvan sevgisinin arttığını görmek 
sevindirici. Örneğin; artık aileler, anne 
hamile kaldığında doğum öncesi bir 
hayvan sahiplenme konusunda yavaş 
yavaş bilinçleniyor. Çocukları bir hayvan 
ile büyütmenin onların hem ruhsal 
hem de fiziksel sağlığına pozitif etkileri 
olduğu bilimsel kaynaklar tarafından 
onaylıyor. 

Kanada Alberta Üniversitesinin 
yaptığı bir araştırma ile evcil hayvanlar 
ile birlikte büyüyen çocuklarda astım, 
alerji, soğuk algınlığı gibi hastalıklara 
yakalanma ve antibiyotik kullanma 
oranlarında ciddi düşüşler olduğu, 
bağırsak floralarının iyi bakteriler tara- 
fından desteklendiği ve böylece yüzde 
95'i bağırsaklar tarafından üretilen 
mutluluk hormonunun bu çocuklarda 
daha fazla üretildiği kanıtlanmış oldu. 
Bu sebeple yurtdışındaki doktorlar 
hamile kalan kadınlara hemen bir evcil 
hayvan edinmelerini tavsiye ediyor. 
Darısı başımıza... 


patili hayatlar 


Yoga dünyamızda ise pek çok hayvan- 
sever olduğunu biliyoruz. Gün geçtikçe 
de artıyor bu sayı. Pek çok Yoga hocası 
özellikle sokak hayvanları ile ilgileni- 
yor ve orman beslemelerine bizzat 
katılıyor. Bazı Yoga stüdyoları çaresiz 
hayvanlara kapılarını açıyor. Hepiniz iyi 
ki varsınız. Dergimizin bu bölümünde 
artık onları da misafir edecek, sokak 
hayvanları, evcil hayvanlar hakkında 
fikirlerini alacak, patili renkli dünyalarını 
birlikte ziyaret edeceğiz. Kimbilir belki 
güzel projeler yapar, patilerin hayatları- 
nı biraz daha çiçek açtırırız. 

Bu arada #patimvematim adlı etiket 
ile evcil hayvanlarınız ile birlikte çekilen 
fotoğraflarınızı instagram üzerinden 
paylaşabilirsiniz. 

Biliyorsunuz matların tırmıklı olanı, 
tırmıksızından her zaman daha makbul- 
dür. Bol Pati'li günleriniz olsun. 


YAZI: AYDAN GÜLER OĞUZMAN 
Yoga Eğitmeni // Tasarımcı 
(s1 dusleyen, kedi 
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Yargının 
ötesinde, 
sevebilen 


bir “ben” 


Ustamın ağzından, hayatımda kendime dair en ağır 
gerçeklerden birini duyduğum o günü hiç unutmuyorum. Ne 
duyduğum değil, tavır ve hisler kazınmış aklıma. “Peki ne 
yapacağım ben şimdi bununla?" diye sormuştum. Endişeli, 
ne yapacağını bilmeyen, bir “büyük” tarafından yol göste- 
rilmeye ihtiyaç duyan bir çocuk gibiydim. Ben bana kendimi 
düzeltmem, kendimden daha “iyi” bir “ben'' yapabilmem 
için formüller sunacağını, ustamın da benim gibi konuyu 
önemseyip(!), benimle çözümleri üzerine kafa yoracağını 
düşünürken, o sakince “Hayatın içinde biraz gözle bu ha- 
lini” diye cevap verdi. Sakinliği, konuyu hafife alır bir tavır 
içermiyordu. Aksine, söylediğinin bir insan için ağırlığının 
muhtemelen benden daha çok farkındaydı. 

“Biraz bu halini anlamaya çalış..." diye devam etti, göz- 
lerimin tam da içine içine bakarak. Ve bir kez daha sustu. 
Sonrasındaki sessizliğin, bana bir insanın dönüşümüne, 
genel anlamda dönüşüm sürecinin yapısına dair; sessizce, 
çok şey öğrettiğini düşünüyorum. 

Söylemi, hali, tavrı çok derin bir şefkat içeriyordu. 
Herhangi bir yargı ya da böyle olduğum için bana öfke 
duyduğunu hissetmiyordum. Aksine sevildiğimi çok net algı- 
lıyordum. Karşımda bir insanın bu gibi bir durum karşısında 
neler hissedebileceğini, bunun ne gibi sonuçlar doğura- 
bileceğini iyi bilen, karşısındakini seven ve onun iyiliğini 
isteyen, ancak hiç kimsenin başka bir insanın dönüşüm 
sürecini kontrol etmeye, onu “iyileştirmeye” gücünün yet- 
meyeceğini de bilen biri vardı. 

Naif bir kişi tarafından kayıtsızlık gibi algılanacak tavrı, 
aslında bu ağır gerçeği bilmekten, sevgiden ve mütevazi- 
likten kaynaklanıyordu. Bunu gördükten sonra, kimse beni 
sevginin yumuşak, bolca “çicek, böcek" içeren bir duygu ol- 
duğuna inandıramazdı. Ustamın dediği gibi “sevgi büyüten 
bir duyguydu" ve gerçeği içeriyordu ve “gerçek yakıyordu", 
yakarak dönüştürüyordu... 

Bir durumu ya da bir insanı yargılamak sık rastlanılan ve 
bizi de karşımızdakini de “dara sokan” bir deneyim... Bir de 
üstüne, kendimizden daha “iyi” bir ben'' yaratma gibi naif 
özlemlerimiz de var ise, sonrasında kendimizi yargıladığı- 
mız için de ayrıca suçlayabiliyoruz. Aslında bir türlü kendi 
gerçeğimizi sevemiyoruz! 

Karşımızdakine yargısız bir yerden yaklaşmaya çalışıyo- 
ruz ancak içimizde bu bilgiye dair bir idrak gerçekleşme- 
miş olduğundan, bilgi hayata geçemiyor! Ortada bir kendi 
gerçekliğimiz var (Olan), bir de olmasını arzu ettiğimiz 
kendimize dair bir resim (yargısız, sevebilen bir “ben") ve 
aslında ikisi örtüşmüyor. 


Yargı, her ne kadar her zaman olumlu sonuç vermese 
de biraz çatışma yaratıp, içinde yaşadığımız ortamı “iyi- 
leştirmeye” yardımcı olacak bir itici güç olmak için var. 
Bazen de içeride, sadece o yargının içimizdeki karşılığına 
ışık tutmak için orada... 

Mesela; bir insan bağlanamayan halini anlayana kadar, 
kendisine bağlanamayan insanlara çekilecektir. Canı 
acıyacak, öfkelenecek, onları kendisine bağlanamamakla 
suçlayacaktır. Ta ki kendisi bağlanamayan halini anlaya- 
na kadar... 

Kendi dışımızdaki yargılama hallerimizde de dışarıda 
insanları olmakla suçladığımız herşeyin kendi iç dün- 
yamızda bir karşılığı vardır. Ve aslolan, içeride olanı 
görmektedir. İçerideki görüldüğünde, yargılayan “ben” 
de bitecektir. 

Yargılamak bir başkasına ve belki kendimize de “ol- 
mamış” olduğunu söylemenin bir başka halidir. Kendimizi 
ve karşımızdakini olduğu gibi kabul etmediğimizin bir 
mesajıdır. Ve kimse aslında kabul edilmedikçe değişemez. 
Ne kendi kendimizi ne de bir başkasını öncelikle olduğu 
gibi kabul etmeden, dönüştürme şansı bulamayız. 

Fiziksel egzersizin ötesinde, Olan'a tarafsız bir gözle 
bakmaya yönlendiren tüm yoga ve meditasyon uygula- 
maları, bizim kendimizle, Hakikatimizle bağ kurmamıza 
ve bastırdığımız taraflarımızı açığa çıkararak; bizi yüz- 
leşmeye, mütevazileşmeye ve insan halimizi anlayarak, 
başka insanları da yargının ötesinde bir yerden görmeye 
başlamamıza yardımcı olabilirler. Bu bağlamda, kendi 
hakikatinden oldukça “uzaklaşmış” olan günümüz insanı 
için, insanı yeniden kendine ve içindeki sevgiye yaklaştı- 
ran tüm yöntemler, birer nimettirler. 


YAZI: BERİVAN ASLAN SUNGUR Yoga Eğitmeni 
Bi berivanaslansungurileyoga berivanaslansungur 


Yargı, kelime olarak Eski Türkçe 
“yarğu'dan geliyor. Kesin olmayan bir 
etimolojik bağlantıyla kök kelime- 
si: yar-mak. Bu belirsiz etimolojik 
bağlantıyı metaforik bir şekilde ele 
alırsak eğer, yarmak; ikiye ayırmak 
yani bütünlüğü parçalamak anlamı- 
na gelir. 

Biraz da eldeki bilgiler ışığında 
zihnin bu ikili işleyişe eğiliminin 
“olası” nedenleri üzerinde kafa 
yoralım. Malumunuz insan bir tür 
primat. Becerikli, ellerini kullanabi- 
len, alet yapabilen bir primat. Yak- 
laşık 2 milyon yıl önce yerküredeki 
iklim değişikliğiyle yoğun ormanlık 
alanlardan çıkan atalarımızın, uzun 
binyıllar yaşadıkları o yoğun ve 
nispeten korunaklı alandan dışarı 
çıktıklarında bedenleri dikleşmeye 
başlar. Bu değişimin diğer canlı- 
lara karşı daha büyük görünmek, 
hareket alanının ormandaki gibi üç 
boyutlu değil de iki boyutlu olması, 
daha hızlı hareket etme gereksinimi 
gibi nedenleri olabilir. Bu süreçte 
beslenme rejiminin de değiştiğin- 
den, etoburluğun başladığından söz 
edebiliriz. Protein de kas yapısının 
değişmesinde elbette etkili oldu. 

İşte iki ayaklı, iki kollu, iki gözlü 
bu varlığın zihin yapısı da iki uca 
doğru evrilmiş olabilir. Bu iki ucun 


yaşam 
FELSEFE 


Yargılar 


onu iyi geçen uzun zaman zarfında 
mutlu kıldığını söyleyemeyiz zira 
yargı o zaman başlar ve bütünlük 
ortadan kalkar. Tüm kadim öğretile- 
rin ortaya koymaya çalıştığı ne varsa 
zihnin bu ikili işleyişini ortadan 
kaldırmak içindir. 

Yargısız yaşam nasıl olmalı? 
Olabilir mi? Düşünün mesleğiniz 
hukuk üzerine: Yargıç, avukat ya da 
savcısınız. Nasıl olacak da yargıla- 
mayacaksınız? Ya da siyasetçisiniz. 
Tartışmama, taraf olmama gibi bir 
durumunuz söz konusu olamaz. 
Örneğin, bir edebiyat ya da sanat 
eleştirmenine denmez ki eleştirisiz 
düşünceyle var ol. O zaman, herkes 
için önemlidir dediğimiz, yargısızlı- 
ğın değerini bize öğreten meditasyon 
ve yoga uygulamalarının herkes 
için olamayacağı söz konusu olmaz 
mı? Kaldı ki şu anda bu konuda bir 
yargıya varmak durumundayız, değil 
mi? 

İnsanın farklı dönemleri vardır. 
Farklı dönemlerinde, doğaldır ki 
farklı zihin hallerindedir insan. 
Profesyonel iş yaşamındaki bir kişi- 
nin günde 10-15 dakikalık yargısız, 
yorumsuz, değerlendirmesiz farkın- 
dalık çalışmaları yapması önemlidir. 
Nitekim, yukarıdaki aykırı örnekler- 
de vurguladığımız yargı-yargısızlık 
ikilemi böylece anlamını bulur. 
Farkındalık çalışmalarıyla, eminim, 
ne iş yapılırsa yapılsın iyi bir değer- 


lenme, dengeli, vicdani bir 'yargı' 
çıkacaktır ortaya. Gelelim bu far- 
kındalık çalışmalarının ileri yaştaki 
etkilerine. İşte; insan, yaşamının 
son evrelerinde artık bu yargısız far- 
kındalık süreci aşama aşama bütüne 
yayılabilir zira kişi yoğun iş yaşamı 
evresini geride bırakmıştır. 

Yargısız farkındalık çalışmaları 
günümüzde dünyada mindfulness 
adıyla yaygınlaşmakta ve özellikle 
büyük kentlerde büyük ilgi görmek- 
tedir. Mindfulness, 2500 yıl önce 
Buda'nın kurduğu Sekiz Basamaklı 
Asil Yol'un (Budist Ashtanga da de- 
nebilir) yedinci basamağıdır ve sati 
olarak bilinir. Pali dilinde bir kelime 
olan Sati'nin Sanskrit dilindeki kar- 
şılığı Smriti'dir. Smriti ve Sati aynı 
anlama gelir: anımsanan demek- 
tir. Burada anımsanan, olguların 
gerçek doğasının görülebilmesi için 
Dharma yolunda var olmayı anım- 
samaktır. 

Sona gelirsek, yargılar gündelik 
yaşam alışkanlığı içinde, tartışmasız 
bir şekilde vardır. Konu bu yargıla- 
rın yaşamımızı ne şekilde etkilediği - 
dir. Yargısızlık meditasyonlarının iki 
önemli işlevi olabilir: biri yaşamın 
akışı içinde vereceğimiz yargıların 
yerinde olması, diğeri de, nihai 
amaç olarak yargısızlığı, zamanı 
geldiğinde tüm yaşama taşımaktır. 


YAZI: BORA ERCAN 
Yoga Eğitmeni // Yazar yogahariom.com 
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yaşam 
GİRİŞİM 


nedir? 


Kurumsal hayatta çalıştığım yıl- 
larda hem yoga hem pilates dersleri 
verdiğim ve derslerimin yoğun ilgi 
gördüğü herkes tarafından biliniyor- 
du. O zamanlar gün aşırı duyduğum 
bir cümle ve türevi vardı. Şu tatta bir 
şey: “Ben senin yerinde olsam çoktan 
bu işleri bırakır, sadece sevdiğim işi 
yapardım. Ne diye çekiyorsun bu 
hayatı anlamıyorum ki!” 

Bunun bendeki çevirisi: “Beceriksiz! 
Memur zihniyetlisin. Korkaksın." gibi 
bir şeydi ki aslında bu benim yargım- 
dı. 

Yargılayan, bunu kastetmiyordu. 
Demeye çalıştıkları “Bak, pırıl pırıl 
parladığın ve sevdiğin yolu bulmuş- 
sun. Git hayatını orada geçir. Bu 
herkese umut olsun.” idi çoğu zaman. 
Bugün anlayabiliyorum. 

Derler ya hep, insan sadece ken- 
dinde olanı görür diye... O günlerde 
benim içsel odağım yüksek oranda 
korku idi. Belirsizlikten, kiramı, fatura- 
larımı nasıl ödeyeceğimi bilmemekten, 
başarısız olma ihtimalinden, baştan 
başlamak zorunda kalmaktan diye 


başlayan upuzun bir korku listem 
vardı. 

Haliyle bana söylenmek isteneni 
anlamak bir yana; bu konu açıldığında 
hızla savunmaya geçiyor veya konuyu 
kapatmaya çalışıyordum. Bir ilişkide 
savunmaya geçildiği an oradan kim- 
senin işine yarayan bir şey çıkmıyor. 
Yıllar bunu öğretiyor. Ama bu başka 
bir yazının konusu... 

Son iki senedir yoğun bir şekilde 
psikoloji alanına odaklanmış durum- 
dayım. Çokça okuyorum, araştırıyo- 
rum ve kişisel olarak deneyimliyorum. 
Yargılamak denince ilk aklıma düşen, 
bilinci ve mantıklı davranışları yerle 
bir etme gücüne sahip, yargıların 
kaynağı olan bilinç dışı oluyor bu 
nedenle. 

Öğrendiğim ve bana iyi gelen birkaç 
şey var bu alanda... 

Hayata baktığımız pencere, çocuk- 
luktan itibaren öğrendiklerimizin bir 
filtresinden ibaret. Her şey bilinçsizce 
bu filtreden geçiyor, zihinde filtrenin 
sekillendirdiği bir yargıya dönüşüyor. 
Çocukken tertemiz beyaz bir sayfa- 


yız. Anne, baba ve yakın çevremizde 
görüp, duyup deneyimlediklerimizle 
sayfaları dolduruyoruz. Sayfalara 
yazdıklarımızı hayatın kuralları olarak 
belliyoruz. Yaşama devam edebilmek 
için sorgulamıyoruz, bilinçsizce onlara 
tutunuyoruz. Onlar doğrultusunda 
iyi, kötü, doğru, yanlışı ayırıyoruz ve 
yıllarca da bunları pekiştiriyoruz. 
Bize kasıtlı veya fark edilmeden öğ- 
retilenlerin/dayatılanların büyük bir 
kısmına uyum sağlıyor, aslında kendi- 
miz olmayan bir benlik geliştiriyoruz. 
Çünkü sevilmek, beğenilmek, fark 
edilmek, kabul görmek, önemsenmek 
istiyoruz. Bu nedenle kendiliğimizi, 
dış dünyaya göre ayarlıyoruz. Olanı 
keşfetmeye, anlamaya ve ortaya 
çıkarmaya, olmaya çalışmıyoruz. 
Zaman içinde kendi öz dünyamıza 
yabancılaşıyoruz. Bir yandan da inşa 
ettiğimiz dünyaya tutsak oluyoruz. 
Korku, endişe, güvensizlik, sevilme- 
me kaygısı, anlamsızlık, boşluk, bağ 
kuramama, duygusal donukluk gibi, 
kaynağını ve kendisini tanımlamakta 
zorlandığımız acılar içinde yaşıyoruz. 


Bunları mantıkla, entellektüellik ara- 
cılığıyla bilişsel düzeyde kapatmaya 
çalışıyoruz. Ama olmuyor, yetmiyor. 
Kurumsal hayatı bırakma sancıları 
diye adlandırdığım yıllarda yaşadı- 
ğım içsel acının kökünde ve hareket 
edememe halinin kaynağında işte 
bu kendine yabancılaşma ve onun 
getirisi olan net ve sert yargılarım 
yatıyordu. O günlerde çıkıp bir kişi de 
“Niye hayallerine tamamen sarılmı- 
yorsun? Nedir seni durduran?” diye 


sormuyordu. Çünkü yargılamak kolay. 


Hele başkasını yargılamak daha da 
kolay. Anlamaya çalışmak ise zor. İç- 
ten bir çaba istiyor. Bunu bir başkası 
tetiklemiyorsa, insanın kendi kendine 
tetiklemeyi öğrenmesi gerekiyor. 


O yıllarda yogaya sığınırdım çokça. 


Çünkü orada kendimi anlamaya 
yaklaşırdım. Bu yakınlık rahatlatırdı 
beni. Kaosum sakinler, bilme hali ile 
bağım güçlenirdi. Önemli kararlarımı 
almadan önce yogaya gitmek gibi bir 
rutinim bile oluşmuştu. 

Yıllar geçtikçe taşlar yerine 
oturmaya başladı ve benim için çok 
değerli bir şey öğrendim. Bana göre 
yargılamanın bir panzehiri var: Anla- 
maya çalışmak. Özellikle son iki yıldır 
hayatımı en çok dönüştüren, değiş- 
tiren, beni olmak istediğim kişiye en 
çok yaklaştıran şey bu. Hem kendimi 
hem çevremi, olan biteni, insanları 
anlamaya çalıyorum artık. 

Anlamaya çalışmak, temelsiz 
yargılardan oluşan çoğu varsayımı 
önlüyor. Anlamaya çalışmak için me- 
rak etmek ve hep sormak gerekiyor. 
Sonra dinlemek gerekiyor. Hissetmek 
gerekiyor. Daha çok sormak, daha 
çok dinlemek gerekiyor. Anlamaya 
çalışma niyetini hayatın her anına 
taşımak gerekiyor. Bu niyet ve çaba 
şefkatin, derin bağların, şifanın kapı- 
sını açıyor. 

Söylemesi kolay, yapması zor ama 
yapınca ödülü büyük. 

Bu nedenle 2018'e dair tek bir 
dileğim var hepimiz için: Önce ken- 
dimizi, sonra da temas kurduğumuz 
herkesi, her şeyi anlamaya çalışmaya 
kalbimizde yer etsin; şifası hepimizi 
sarsın. 


YAZI: BURCU VURKAÇ 
Girişimci // Yazar // Eğitmen 
burcuvurkac.com 


Çay içme sanatı... 


Siyah çaylardan dünya çaylarına kadar 
oldukça geniş ürün yelpazesine sahip 
olan Beta Tea; çay yapımında kullanı- 
lan aksesuarlarıyla da dikkat çekiyor. 


Beta Tea, çaylarının tadı ve kalitesi 
kadar çay yapımında kullanılan akse- 
suarlar konusunda da titiz. 


Çay içme deneyimine eşlik eden çok 
özel çaydanlık, termos bardak, süzgeç 
gibi aksesuarlar, Beta Tea koleksiyonu- 
nun vazgeçilmez parçaları. 


Demir döküm demlikler de her tür çay 
için kullanılabilir. En büyük avantajı, 
demliğin çayı çok uzun bir süre sıcak 
tutması. Özelllikle uzun demleme 
süresi ve yüksek demleme ısına ihtiyaç 
duyan siyah çay ve bitki çayları için 
tavsiye edilir. Ayrıca emaye kaplı olma- 
sı, temizliğini ve çayın döküm demir 
iletemasının önüne geçer. 


Püf noktası: Her zaman, çay dem- 
lemeden önce demliğinizi sıcak su ile 
ısıtın. İçine çok sıcak su ekleyinin, bir 
süre bekleyip bu suyu dökün. Daha 
sonra çayınızı demleyin. Böylece 
çayınızı çok daha uzun süre sıcak 
tutabilirsiniz. 


Döküm demir çaydanlıkların temizliği 
de önemli. Bu ürün temizlenirken 
sadece sıcak su ile temizleyin, fırça 
kullanmayın. Kendiliğinden kuruması 
için bekleyiniz. 


Beta Tea'nin tüm aksesuar ve çay 
koleksiyonlarına online mağazası 
betateashop.com 

adresinden ulaşabilirsiniz. 
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Dal 


Yargılamadı 


ve 


Yargılamayacak 


Mattaki tutum, hayattaki tutumun 
kendisidir. Yoga matı üzerinde kendin 
ile her buluşman, hayatta karşılaştığın 
durumlara karşı olan duruşunu gösterir. 
Zorlandığınız bir asana ile karşılaştı- 
ğında gösterdiğin tavır, hayatınızda 
zorlandığınız durumlara, kişilere, kav- 
ramlara gösterdiğiniz tavırdır. Matın 
üzerinde gösterdiğiniz çaba, niyetlerini- 
ze gösterdiğiniz çabanın kolayca görü- 
nür bir özetidir. Hayattaki korkularınız, 
asanalarda yer bulur kendine. Ve yine 
en çok kaçtıklarınız, bir asana ile matın 
üzerinde yerini alır. 

Anlamak için bazen olanın içinden 
geçmek tek yoldur. Bu yüzden senaryo 
kurulmuş ve oynanmaya hazırdır. Ama 
bu yoldan geçmek yerine, düşünmek- 
ten, yargılamaktan, olanı kaçırabilir 
kişi... Hayatı kaçırır... Asana pratiğinde 
yaptığımız şeylerden biri de aslında 
bu; olana teslim olarak, olanın içinden 
geçmek. Bizim için kurgulananı oyna- 
mak. Kısacası asana sınıfında temsili bir 
senaryoyu oynayarak hayat senaryosu- 
na hazır olmak. 

Matın üzerinde kişi kendi ile buluş- 
maya gelmiş olsa bile, bazen duyular 
sağdaki, soldaki, arkadaki matı kendine 


obje olarak da alır. Onun ne giydiği, 
onun asanayı nasıl yaptığı, onun nasıl 
baktığı duyuların objesi olur. Kendimizi 
gözlemlemeye çıkmışken başka birisini 
gözlemleme hali kişide juri rolünü oluş- 
turur. Analiz kendiliğinden gelir. Kişi 
otomatik olarak yargılamaya başlar. 
Bu yargılar aslında bir analizin oluşmuş 
olan modifikasyonlarca kalıplandırılma- 
sıdır. Yoga sutraların dediği gibi objeler 
doğaları gereğince şu niteliklerden birini 
taşır: Aydınlatıcı (uyum), hareketlilik, 
karanlık (tembellik, durağanlık). 

Ve yine sutra 3.15 in söylediği; 
“Niteliklerin sıralanmasındaki deği- 
şim, etkilerin farklı ve çeşitli görünüm- 

lerinin sebebidir." 

Aslında değişen tek şey, niteliklerin 
farklı şekillerde sıralanmasıdır. Aslında 
herşey aynı iken, algının yanılmasını 
sağlayan şey niteliklerin duyular aracılı- 
ğı ile zihne etkileridir. Oysa nitelikler bile 
tek bir başlık altındadır ve bir bütünü 
oluştururlar. 

3.14 "Bütün diğer şekillerde veya 
niteliklerde ortak olan ve deneyimle- 
nen; belirtilmeyen, tarifsiz bir öz veya 
mevcudiyet vardır.'der diğer bir yandan 
sutra. 


Tüm niteliklerimin aynı özün tezahü- 
rü olduğunu, aslında yargının oluşması- 
nın tek sebebinin belirtilmeyen tarifsiz 
özün, yansımalarının içinde görünmez 
kalmasıdır. Görünmezliği, bakanın 
onu bilemeyişinden gelir. Onu bilmek 
mümkün değildir, o “olmak” mümkün- 
dür. Bilme çabası aklın bir ürünüdür ve 
bilinebilirlik özelliği ise niteliklere aittir. 
Kişi bilmek istediği sürece nitelikler 
sıralanmaya devam edecektir. 

Aslında yan mata baktığınızda istedi- 
ğiniz tek bir şey var; “anlamak”. Bu bu 
kadar basittir. Anlamak için ise zihnin 
analiz etmesi ve elinde olan bilgiler ile 
tanımlar yaratması gerekmektedir. Bu 
noktada aslında tüm bu yargılama hali, 
bilinir hale çıkarma çabasıdır. İnsan 
anladığı bir şeyi yargılamaz, anlaya- 
madığını yargılar. Bu yargılar sonucu 
anlamak ister. 

Yaradan bu yüzden seni hiçbir zaman 
yargılamadı ve yargılamayacak da. 
Çünkü sen bilinmez değilsin, çünkü se- 
nin yaptıkların anlaşılmaz değil; çünkü 
sen zannettiğin gibi kayıp değilsin... 
Tam oradasın, içinde, kendi olarak, her 
şey olarak ve tam olarak... Bu yüzden 
kendini yargılamaya ihtiyacı olmadığı 
gibi, seni de yargılamayacak ve yargı- 
lamadı. 

Ama sen yargılayacaksın, insanla- 
rın yaptıklarını, insanların giydiklerini, 
insanların söylediklerini, insanların 
“olduklarını" yargılayacaksın. Çünkü 
anlamaya ihtiyacın var. Zaman zaman 
saçma bulacaksın, zaman zaman yanlış, 
zaman zaman doğru, zaman zaman 
haksız... çünkü olmakta olanı anlama- 
yacaksın. 

O olanın neye hizmet ettiğini göre- 
miyor olacaksın. Çünkü senin zihninin 
kalıplarına sığdırılabilecek ama sığama- 
yacak kadar sonsuz bir bilincin içinde 
var oluyor her şey. Ama bu yargılama 
seni benden “bize” taşıyacak. Bu 
yargılamalar ayıracak ki ayırdıklarını 
birleştirebilesin. O noktada öğrenecek- 
sin; yargılara ev sahipliği yapmadığını, 
onlarla evi oluşturduğunu. 

Ve gün gelip bizi anladığında yine 
“ben” olacaksın. Yargısız, sorgusuz ve 
farksız... 


YAZI: ÇETİN ÇETİNTAŞ 
Yoga Eğitmeni // Yazar yogakioo.com 
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Göklerdeki yogamız 


Yogaya başladığımda yirmi sekiz 
yaşındaydım. Hayatımın üçüncü yedi 
yıllık dönemini kapatmış, yollara 
düştüm. Önceki yedi yılı, yani yirmi 
bir ile yirmi sekiz yaşımın arasını 
İstanbul'un o zamanlar sahiden pek 
görkemli olan gece hayatını sonu- 
na kadar yaşayarak geçirmiştim. 
Giyinip süslenip dışarı çıkmak, iyi 
müzik, sabaha kadar dans, bir gece- 
de alevlenen aşklar, öğlenlere kadar 
süren bol sucuklu, taze ekmekli kah- 
valtılara eşlik eden bir akşam kalma 
sızısı kemiklerimde. 


Eski yoga metinlerinden bir tane- 
sinde insan hayatının yedi yıllık dö- 
nemlerden oluştuğunu okumuştum. 
Her yedi yılda bir yeni bir döngüye 
giriyoruz. Her yedi yılda bir vücudun 
hücrelerinin tamamen değiştiğini 
düşünecek olursak yedi yılda bir kı- 
yısına vardığımız dönemeçler daha 
da anlam kazanıyor. (Buradan şu 
soruya gidilebilir: ben yedi yıl önceki 
ben miyim? Bir gün bu konuyu da 
konuşuruz.) 


Benim bu dönemeçlerden filan 
haberim yoktu. Gece hayatının 
kabak tadı verdiğini hisseden genç 
bir kadındım sadece. Yollara düş- 
müştüm. Bildiğim şeyleri (İngilizce, 
sosyal bilgiler, havuz problemi, felse- 
fe, mantık) öğreterek kıtadan kıtaya 
geçiyordum gezegen üzerinde. Yoga 
Tayland'ın uzak bir kasabasında, da- 
racık bir sokakta karşıma çıkmış ve 
ne yalan söyleyeyim ilk şavasana'da 
bana “işte bu!” dedirtmişti. Çocuk- 
luğumdan beri yamamaya çalıştığım 
içimdeki boşluk ilk defa dolmuştu. 
Ben onu doldurmak için oysa ne 
başarılar ve aşklar, ne dramlar ve 
maceralar yaşamıştım. Oysa çok ba- 
sitti: Zaten orada, hep orada olan bir 
varlığın yeniden keşfiydi. (Bunu da 
ileride, başka bir yazıda konuşuruz) 

Hayatımın dördüncü yedi yıllık 
evresine işte bu “işte bu”sevinci ile 
girdim. 

İşte bu! Bu yoga şahane bir şey. 
Çocukluğumun hassasiyeti, ergenlik 


öncesi yaşlarımın yaratıcılığı, ilk 
gençliğimin taze hisleri hep birden 
geri geldiler. Tek yapmam gereken 
iki eğilip bir bükülmek ve o sırada 
nefes alıp vermek. 


Oldum ben! 


Topladım çantayı cennet vatana 
döndüm. Olmuş, ermiş, bitmiş, 
hayatta amacını bulmuş bir kişiy- 
dim ben artık. Her sabah güneşi 
selamlamaya uyanıyordum. Beyazlar 
giyiyordum. Et yemiyordum. Tavuk 
da. Saatlerce susuyordum. Ben su- 
sarken konuşanların yüzüne anla- 
yışlı bir tebessüm ile bakıyordum. 
Yürürken suyun üzerinde giden İsa 
gibi hissediyordum kendimi. Hayır, 
su üzerinde yürüyen yetmez, göklere 
yükselen İsa peygamber gibi demeli- 

im. Ben yükseliyordum ve siz zavallı 
kullar aşağıda günlük hayatının 
sıkıntısı ve egolarınızın, zihinlerini- 
zin sarmalları içinde sonsuz 1stıra- 
bınızı sürdürüyordunuz. Ben egomu 
yenmiş, zihnimin labirenti çözüp 


ardımda bırakmıştım tabii. Ah, bir 
beni dinleseniz hepinize mutluluğun 
sırrını verecektim ama dinlemiyor- 
dunuz. 

Ben beyazlar içindeki yogi, dünyayı 
gezmiş, zihni çözmüş, egoyu yenmiş 
ulvi varlık yükseldiğim yerden sizi 
küçümsüyordum. Dengemi bozdu- 
Şunuzda sinirleniyordum. Siz de 
yoga yapıyorsanız eğer, muhakkak 
yanlış yapıyordunuz. Ne? Kendi 
yoganızı yapmıyor muydunuz? Sa- 
bahları güneşle uyanmıyor muydu- 
nuz? Sadece stüdyo dersinde mi yoga 
yapmıştınız bu güne kadar? Gece 
dışarı çıkıp sabah yoga dersine mi 
gidiyordunuz? Meditasyon yapıyor 
muydunuz bakalım? Kaç dakika? 
Hangi mantra ile? Hayır, öylesi 
sayılmazdı ki. 


Dudağım bükülüveriyordu. İçimde 
biriktirdiğim yargı, yergi ve ayıpla- 
manın haddi hesabı yoktu. Biriktir- 
diğim yargı ağzımdan, gözümden, 
derimden dışarı sızıyordu. İlişkilere 
bulaşıyordu. İlişkileri kurutuyordu. 
Hepsi de yoga adına ... Çelişkiye 
bakınız! 

Öyle zannediyorum ki hayatımın 
dördüncü yedi yıllık evresinde birik- 
tirdiğim yargı, yerme ve ayıplama- 
nın tanınması ve ayıklanması bu- 
güne kadar sürdü. Hâlâ da sürüyor. 
Taraf tutmanın ve ayıplamanın milli 
değer sayıldığı bir toplumda büyü- 
yen bir çocuk olarak ben de derhal 
hüküm vermeye yatkınım. Küçüm- 
seyerek yükselen, içindeki yarayı 
ancak alayla iyileştireceğine inanan 
insanlar kümesine dahilim. Yoganın 
ayıplamaya yeni bir imkan tanıma- 
ması için fazladan çaba sarf etmem 
gerekiyor. Hepimizin bu çabayı sarf 
etmesi gerekiyor. Hepimiz o kü- 
meye dahiliz. Bilmeden, iyi niyetle, 
çok sevdiğimiz bir şeyi hayatımıza 
uyarlarken, biz göklere yükselirken 
“aşağıda kalanlar”a nasıl bir gözle 
baktığımızı tekrar tekrar gözden 
geçirmemiz gerekiyor. 

Yoksa nice yedi yıllar geçiyor ve 
bir gıdım değişmiyoruz. Değişme- 
diğimiz gibi bize özgürlük vadeden 
yoganın tadına da doya varamıyo- 
ruz. Oysa içine doğduğumuz kümeyi 
dönüştürecek olanlar bizleriz. Tek 
tek. Ben ve sen. Biz. 


YAZI: DEFNE SUMAN 
Shadow Yoga Eğitmeni // Yazar 
defnesumanyoga.com 


Neyin hayalini kuruyorsun? 


'Bu defter hayallerinin peşinden 
gitmen için bir yardımcı. Fikirlerini 
kağıda döküp üzerinde çalışmaya baş- 
lamanı kolaylaştıracak bir hatırlatıcı. 
Düzenli olarak üstünde çalışabilirsen 
ve kendine inanıp odaklanırsan her- 
şeyi başarabilirsin. Mükemmel zaman 
için bekleme. Bugün başla 


Kullanışlı boyutu ve işlevsel tasarı- 
mıyla bütün bir yıl yanınızda taşımaya 
uygun Sinek Sekiz 2018 ajandası, her 
ayı ve haftayı bütün olarak görebilece- 
ğiniz, günlük ve haftalık planlamalar 
yapabileceğiniz sayfalardan oluşuyor. 


Yıla güzel başlamak için ilk ve son say- 
falarında tam renkli bir doğa fotoğrafı 
bulunuyor. 


Sinek Sekiz'in önceki ajandalarında da 
çok beğenilen, tüm bir yılın doğa olay- 
larını gösteren doğa takvimi, gökyü- 
züne daha çok bakmanızı hatırlatacak 
ay takvimi ve tüm bir yılın muhasebe- 
sini yapmayı sağlayan liste sayfaları 
da bu sene unutulmamış. 


Dokunma hissini arttıran kapak karto- 
nuyla kaplanmış ajanda aynı zamanda 
çevresel sorumluluğu gözeterek 
üretilmiş, 90100 üretim atıklarının 
geri dönüştürülmesiyle elde edilmiş 
ve üretiminde doğaya verdiği zararın 
en az olduğu, 5 ayrı ekolojik sertifikası 
olan, en doğa dostu kâğıtlar kullanıla- 
rak üretilmiş. 


Fiyatı: 26 TL Bilgi ve sipariş için: sineksekiz.com/2018-ajandasi/ 
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Her şeyin negatif yönünü gör- 
meye ne kadar bayılıyoruz. Sosyal 
medya hesaplarımı ne zaman açsam 
herkes birbirini kötülüyor veya 
suçluyor. Caz festivalinde neden 
Bonobo gibi popüler bir grup sahne 
alıyormuş? Cazcılara yazıkmış... Ay 
herkes de Contemporary İstanbul'a 
gidip fotoğraf çekiyormuş da eser- 
lerden ne anlıyormuş? Berlin'deki 
o kulüp hakkında aman paylaşım 
yapmayayımmış... Çünkü 'Türkler 
oraya gitmesinmiş." Bunu yazan 
da Türk bu arada... En son olarak 
da bir paylaşımda da Instagram'da 
yoga pozlarının paylaşılmasının ego 
tatmininden başka bir şey olmadığını 
belirten bir açıklama... Seksi vücut- 
larımızın tadını çıkaracakmışız ama 
buna yoga demeyi bırakacakmışız! 


; Pe 


Bedenini yogayla esnettin 


A 


Caz festivaline popüler bir grup 
geliyorsa, daha çok insan o caz fes- 
tivalinin programını inceler belki... 
Bu vesileyle bir iki tane de başka 
konsere bilet alır ve popüler müzik 
takipçileri de cazla tanışır fena mr? 

Aynısı sanat etkinlikleri için de 
geçerli. Oraya gidip fotoğraf çek- 
mek popüler diye bir iki kişi buna 
özense, oraya gitse ve eserlerden 
'bir şey anlasa"... Bu arada kim 
karar veriyorsa, kimin ne anlayaca- 
ğına... 

Bu örnekler çoğaltılabilir. Sıkın- 
tı kendimizde herkesi yargılama 
hakkını görmemiz... Gelelim yoga ve 
paylaşımlar konusuna... 

Yukarıda bahsettiğim yazıyı ilham 
verici içerikler paylaşan bir web 
sitesinde okudum ve biraz hayal 


ya zihnin? 


kırıklığına uğradım. İlk bakışta hak 
verebilirsiniz yazılanlara. Yoga adı 
altında seksi vücut sergilemek, 
paylaşım yapıp 'like' beklemek gibi 
şeyler gerçekten de yoga ile çelişkili 
görünebilir. Burada bana yoga ile 
daha çelişkili gelen ise kendini baş- 
kalarından üstün, daha spiritüel ve 
yoganın özünü daha biliyor görüp 
yargılamak... 

Olaya yazıyı yazan editörün gö- 
zünden bakalım. 

Evet seksi bir hanımefendi daha 
da seksi bir yoga pozu paylaştı 
Instagram'da... Bunu gören bir grup 
insan da 'vay, ben de yoga yapar- 
sam belki böyle seksi bir vücudum 
olur' dedi ve yogaya başlamaya ka- 
rar verdi. Birinin ilk olarak yüzeysel 
ve yoga pratiğinin sadece fiziksel 


yan etkilerinden biri olan bir hedef' 
niyetiyle bu pratiğe merak duyma- 
sında bir sakınca yok. 

Ben de yoga yapmaya pilatese al- 
ternatif olması için başladım. Yoga 
hakkında, daha önce hiç asana 
pratiği yapmamış biri olarak bilme- 
diğim, deneyimlemediğim şey ise 
daha ilk dersten yakaladı beni. Evet 
vücudu bir fitness egzersizi kadar 
çalıştırmıştım en az. Ama bundan 
fazlası vardı! 

İlk yoga dersinden sonra göz- 
yaşlarına boğulmamı hatırlıyorum. 
Hayatım boyunca spor yapmış biri 
olarak hiçbir egzersiz sonunda ağ- 
lamadım. Bunlar mutluluk gözyaşı 
mıydı, belki de ilk kez kendimi içimi 
dinlemiş olmanın, fiziksel vücut' 
dediğimiz araç sayesinde içimde 


bir yerlerde olana ulaşılabileceğini 
anlamış olmanın rahatlaması mıydı? 

Şu anda bunu bilemiyorum ama 
daha o ilk dersten anlamıştım 
bunun fiziksel bir pratiğin çok öte- 
sinde bir şey olduğunu. Belki ben 
şanslıydım. Hem iyi bir hocaya denk 
gelmiş hem de bunu anlamaya açık 
bir günümdeydim. Herkes bunları 
ilk dersten ya da belki de ilk aydan 
anlayacak şansta olmayabilir. 

Instagram'da gördüğü estetik 
vücut ve pozlara özenip yogaya 
başlayanlardan iki tanesi yoga 
pratiğinin aslında ne kadar geniş ve 
kapsamlı bir şey olduğunu anlasa, 
asıl önemli olana odaklansa, kendini 
ve çevresini daha iyi bir yer yap- 
maya uğraşsa fena mı? İstediğimiz 
bu değil mi? Daha çok insanın yoga 
yapması! 

Her çağın iletişim ve kitlelere 
ulaşma yöntemleri farklı ve biri- 
cik. İnternet çağındayız ve bugün 
insanlara ulaşmanın hitap etmenin 
yolu da Instagram ve Youtube gibi 
sosyal ağlar... 

Hayatta değişmeyen tek şey 
değişimin kendisidir. İnsan doğası 
gereği yeniden korkar ve onu en 
başta kabul etmek istemez. Kurallar 
vardır ve onlara uyulmalıdır! Refor- 
ma uğramayan her şey doğduğu 
çağda kalmaya mahkum kalır. 

Unutmayalım ki asana pratiği 
geçtiğimiz yüzyıla kadar erkeklerin 
tekelindeydi, kadınların yapması 
düşünülemezdi bile. Instagram'da 
paylaştığım estetik bir yoga pozu 
eğer şimdiye kadar bir kişinin bile 
yogaya başlamasını sağladıysa ne 
mutlu bana! Elinden telefon düşür- 
meyen yeni gençlere yogayı başka 
nasıl anlatabiliriz? İlk önce dikkatini 
çekmek lazım! Sonrası yoganın 
büyüsüyle olur zaten! 

Sanatı, yogayı belli bir sınıfın te- 
kelinde olmazsa değerinden bir şey 
kaybedeceğini sanmayı bırakmanın 
zamanı geldi! 

Yargılamamaya, yeniden korkma- 
maya, kalıpların dışında düşünme- 
ye, çağa ayak uydurmaya, paylaş- 
maya ve ilham vermeye devam! 
YAZI: ELİF TANVERDİ 


Blogger // DJ // Gezgin // Yoga Eğitmeni 
Bi cizenbayan fsJ cizenbayan 


özgecan tapa ile 
yoga & ben 


SOHBETLERİ 


Dansçı ve yoga eğitmeni 
Özgecan Tapa 

girişimi ve yapımcılığıyla 
YOGA & BEN 
sohbetlerinde, 

sevilen yoga 

eğitmenleri ile onların 
yoga yolculuklarını 
konuşuyoruz. 

Her ay iki yeni sohbet Yoga Journal 


Türkiye soundcloud hesabında. 
soundcloud.com/yogajournalturkiye 


Sorularınız, önerileriniz ve yorumlarınız için 
infoyogajournal.com.tr adresinden bizimle 


iletişime geçin. 


ocak-şubat 2018 - sayı 18 - yoga journal türkiye 


N 
(0) 


“Eğer aklın doluysa 
hiçbir oda boş değildir.” 


Siddhartha 


Bir yerlerde okumuştum, şöyle diyordu; hayattan ve olasılıklarından korkuyor- gular... Eğer biz benliğimizi tek bir odaya 

yaşam boyunca pek çok mesafe kat dum. Hal böyle iken de kalbime güven- hapsedersek, sadece baktığımız yerden, 

eder, kilometrelerce yolculuk yaparız. mekte ve inanmakta zorlanıyordum. görebildiğimiz kadarını görürüz. Hissiya- 
Lakin zihin ile kalp arasındaki kırkbeş Ancak bunları ona söylemedim. Uzunca ımız da ona göre şekillenir. Oysa ki her 

santimlik mesafeyi bir türlü alamaz, bir zaman bu arkadaşımın beni olduğum bir odanın hali ve manzarası farklıdır. 
albe inemeyiz. Hal böyle olunca da her o gibi kabul etmek yerine yargıladığını dü- Hareket edemeyen zihin yargılar içinde 

daim zihin devrededir. şündüm. Fakat aklım ile kalbim arasında- . sıkışıp kalır. Hatta görüş mesafesi daralır. 
Bundan bir kaç yıl evvel, hal ve ta- ki yolculuğuma dair söylediklerini de hiç (o Bu mesafeyi genişletmenin en güzel 

vırlarını örnek aldığım bir arkadaşım unutmadım. O vakitten sonra kendimi, yolu, kendi içimize doğru bir yolculuğa 
ile karşılıklı oturuyorduk. Birdenbire zihni araştırmaya adadım. Arkadaşımın çıkmak ve zihnimizdeki odaları teker te- 

bana doğru uzanmış, -gözlerimin içine beni yargılamadığını, sadece keskin bir er dolaşarak kendimizi tanımak olmalı. 

bakarak- avucunun içine aldığı sağ elimi O dille uykumdan uyandırdığını anlamam 

önce başımın tepesine ve sonra kalbime O epey zamanımı ald a Yolumuz uzun.. 

koyup şöyle demişti; Kundalini Yoga öğretisini batıya getiren 

“Ne zaman ki şu aklın ile hareket etmeyi (o değerli öğretmen Yogi Bhajan zihnin 

bırakıp kalbine inersin, işte o zaman seksendört tane odası olduğundan bah- Manzaramız güneşli olsun. 

huzuru bulursun. seder. Şimdi siz burada zihni seksendört 

O konuşmuş ben dinlemiştim, zira odalı bir otel olarak düşünün. Hayatımı- 

söyleyecek pek fazla şeyim yoktu, o za yön veren duygular da o otelin oda- YAZI: ESRA PULAK 

da benim kendimi neden huzursuz ları olsun. Bir odada kıskançlık, diğerinde © Yoga Eğitmeni // Yazar 

hissettiğimi bilmiyordu. Oysa ki duygusal ( öfke, öteki odada kibir, bir diğerinde Yeon 

olarak epey zor bir dönemden geçiyor, sevinç, neşe, merak gibi çeşit çeşit duy- 


nsanoğlunun düşünme yeteneğine 
sahip olması ne güzel. Ancak düşün- 
celer durdurulamaz hale geldiğinde, 
düşünce bir hizmetli değil, ev sahibi ko- 
numuna yerleştiğinde sorun başlıyor. 
İstediğimizde düşüncelerimizi durdura- 
mamamız ya da yönünü değiştireme- 
memiz kontrolü zihnimizin ele aldığını 
gösteriyor. 
Sahi, zihnimizin bir kapatma düğmesi 
var da biz mi bulamıyoruz? İşimize 
yaramadığı durumlarda düşünmemeyi 
başarabilsek ne güzel olurdu; pratik 
olarak işimize yarayan düşüncelerimizi 
ullanır, işimize yaramayan, bizi sürekli 
olarak şimdiki zamandan kopartan dü- 
şünceleri taşıyıp durmazdık. Bir günde 
afamızdan geçen sayısız düşüncele- 
rin yüzde 95'i pratik olarak bir anlam 
aşımıyor. Kişileri, durumları, olan ve ol- 
mayanları düşüncelerimizle yargılama 
alışkanlığımız bu işlevsiz duruma güzel 
bir örnek. Tabii bir de düşündüğümüz 
her şeyi doğru zannetme alışkanlığımız 
var ki, bu da bize tüm yargılarımızın 
gerçek olduğu hissini veriyor. “İyi ya da 
kötü diye bir şey yoktur; bunu yaratan 
düşüncedir." Bu söz bana ait değil, 
Shakespeare söylemiş, ne de güzel 
söylemiş. 
Yargılama alışkanlığımız nasıl da 
hayatımızı bulanıklaştırır, çarpıtır, fark 
edemeyiz. Hepimizin zihni aynı şekilde 
koşullanmış ve zihinlerimiz sürekli 
yargılayan ortak bilincin birer parçası; 
bu durumu normal kabul ediyoruz. 
Eğer kırklı yaşlarınızdaysanız yakını 
görmekte zorlanmaya başlamışsı- 
nızdır. Bir müddet inatlaştıktan sonra 
doktora gider, yakın gözlüğünüzü alır 
ve kendinize hayatı nasıl da zorlaştır- 


dığın 


kesile 


Yaşa 


ve onu 
yakın gözlüğünüz 
için göz doktorunuza gitmeniz 
uygundur. Ben size far 
ın gözl 
farkındalık ise hayatla aranız 
düzeltir. 
Zihni 


Size 


Bunun 


yaza 
larla, 


da iç 


ise sezgimi 


MİZd 


nehir g 


bilirim. Ya 


.k“ 


zı anlarsınız. Bir süredir düşman 
n kitaplar yeniden dostunuz olur. 
ma da işte böyle hatalı ba 
endimize düşman ediniyoruz. 
ü ben yazamam. 


ıyor 


ındalık reçetesi 
üğünüz kitap- 


mizdeki yargıç devrede olduğun- 
sesimiz duyulmaz olur. Normal 
tabii, yargıcın sesi gürdür. İç sesimiz 
zdir, vicdanımızdır, kalbi- 
ir; gürültü çıkarmadan akan bir 
ibidir. Onun sesini duyma 
ilk önce yargıladığımızı far 


için 
etmemiz 


gerekiyor. Zaten fark ettiğimiz an, 
yargımızı dışarıdan gördüğümüz an 


oluyor. 


izd 


ak, 


ceva 
zihni 


meleri var; Nefesim 
tuttuğumuzda ve şimdi 
usmayan geveze 
miz konuşamaz oluyor. Size bir 
im var. Bugünden itibaren yargı 
erinizi fark etmeye 


yaşa 
zihni 
öner 


içeren düşünce 
edin. Niyetiniz far 


niye 
hare 


bulacaksınız kendinizi. İşte o farkın 
atinizi alıp verdiğiniz 
rin. Nefesi burnunuzda, 


dalık 


nefese yönlendi 


m 
bir seç 
etmed 
m 

oluyoruz ve yaşam 
de çarpık algılıyoruz. 
Bu arada yukarıda sorduğum soruyu 


psız bırakmak i 


Yargımızı dışarıdan görebildiği- 
e ise ona inanıp inanmamak gibi 
im şansına sahip oluyoruz. Fark 
iğimizde tek seçeneğimiz inan- 
çünkü bu durumda biz, yargımız 
olduğu gibi deği 


stemem. Evet, 


n kapatma düğmesi, hatta düğ- 


dığımızda hiç Ss 


izi hissettiğimizde, 


izamanda 


ındalığınız 


kete geçirsin. Yargıda bulunduğu- 
nuzu fark ettiğiniz anda onun dışında 


anında dik 


YARGI 


Zihnin 
Gürültüsü 


karnınızda ya da göğsünüzde daha 
rahat hissediyor olabilirsiniz. Nerede 
rahat hissediyorsanız tüm farkındalığı- 
nızla orada kalın, nefesinize müdahale 
etmeyin. Tüm bunlar birkaç saniye, 
belki birkaç salise sürecek ve yeniden 
düşünmeye başlayacaksınız ama bu 
kadarcık bir boşluk sizi yargınızdan 
uzaklaştırıp iç sesinize yaklaştıracak. 
Nefesi izleyebilmek bazen biraz zor 
gelebilir size, önce rahatlamaya ihtiyaç 
duyabilirsiniz. Bu durumda size küçük 
nefes tutma egzersizi önerebilirim. 
Yargı içeren düşüncenizi fark ettiğiniz 
anda bu egzersize başlayın: Burnunuz- 
dan verdiğiniz bir nefesten sonra nefe- 
sinizi tutarak üçe kadar sayın ve daha 
sonra nefesinizi tutmayı bırakarak on - 
on beş saniye kadar normal solunumu- 
nuzu sürdürün. Sonra tekrar nefesinizi 
tutarak üçe kadar sayın ve daha sonra 
nefesinizi tutmayı bırakarak on - on 
beş saniye kadar normal solunumunu- 
zu sürdürün. Bu döngüyü birkaç kez 
tekrarladığınızda zihniniz boşalacak 

ve rahatlayacaktır. Eğer nefes tutmayı 
bıraktıktan sonra nefesiniz büyüyor, 
seri bir hal aliyor ve ritmi bozuluyorsa 
utma süresi sizin için uzun demektir. 
Bu durumda sadece daha kısa süre 
utma yapın. Nefes tutma sürenizin SİZİ 
strese sokmadığından emin olun. 
Dışarıda olup bitenler, kafamızın içinde 
ürettiğimiz senaryolar; hepsi yaşamın 
içindeki durumlar. Biz ise yaşamın ta 
endisiyiz. Yargılarımızla yaşamdan, 
aslında kendimizden kopuyoruz. Acaba 
bunu gerçekten istiyor muyuz? 


YAZI: FUNDA AŞKINOĞLU 
Buteyko Nefes Eğitmeni buteykonefes.com 
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yaşam 
DENEYİM 


MERHABA 
yargı 

HOŞÇAKAL 
yargı 


Annelik, eğer o sarmala kapılırsan, o 
kadar yargıladığın bir yer ki. Kendine 
ve büyük bir aymazlıkla yanındakine, 
ötedekine, beridekine ve hatta biraz 
büyüyünce çocuğuna bile engizisyon 
mahkemeleri kuruyorsun kafanda. 
Kendini de, onları da yeri geliyor gi- 
yotinden geçiriyorsun. Beyninde yar- 
gılar, yargılar, çeneni tutsan gözlerin 
durmuyor, gözlerin dursa içindeki ses 
susmuyor. Susmuyor. Yargılamadan 
duramıyorsun. 

Mesela... Kızım Ela'yı 35 ay emzir- 
dim. 35 ay emzirmem konusunda o 
kadar çok yorum duydum ki, nere- 
deyse tanıdığım herkesin bu konuda 
benimle kesinlikle paylaşması gereken 
bir fikri vardı. Hem de ne çok fikir. 
Aman Allahım! Şimdi geriye dönüp 
bakınca sabrıma hayran kalıyorum. 
Ben de onları yargılayarak; 'Ay ne çok 
yargılanmışım' dedim. 

Bir de madalyonun diğer yüzü var. 
Sıkıyor ama itiraf ediyorum. Birkaç 
aylık çocuğuna mama veren çok 
sevdiğim arkadaşıma, 'Emzirmeyi 
yeterince denedin mi?" dememek 
için yutkunmam gerekiyor. Mamaya 
.ok atmamak için efor sarf etmem 
gerekiyor. O çok, beni ben yaptığına 
inandığım samimiyetimi kaybetmeden 
arkadaşımın emzirmemeyi seçmesiyle 
alakalı etiketleri beynimden kovmak 


vaktimi alıyor. Gerçekten çaba gereki- 
yor, hiç mi hiç yargılamamam için. 

Ama yargıların olamadığı ya da 
geldikleri gibi geri gittikleri bir hal 
var ki... Bunun karşılığı bende keyifle 
yaşayabilmek oluyor. Keyif ve eğlence 
arasındaki ayrımı şükür idrak ettim. 
Benim için bir süredir keyif almanın 
bir tanımı yargılamamak olmaya 
başladı. Çünkü benim deneyimimde 
yargının olamadığı yerde haz devreye 
giriyor. Haz ve müthiş bir hafiflik. Hiç 
çaba ya da emek harcamadan yargı- 
sızlık, sevgiliyle sevişirken, doğurur- 
ken, mesela ağaca tırmanırken; o anda 
yaptığın her neyse onun kesintiye 
uğramaması için beynin kuru gürültü- 
sünü dinlemeye vakit olmadığı anlarda 
oluyor. Sürüngen beynin neokorteks 
beyne göre daha aktif olduğu anlarda. 
Ama gündelik hayatımız neokorteks 
beynimizin ağır bastığı anlarla dolu. O 
da iyi ki var. Sayesinde karmaşık gün- 
delik hayatımızı idame ettirebiliyoruz. 
Peki aktif neokorteks ile nasıl yargısız 
kalabiliriz? 

İşte buna çaba gerekiyor çünkü 
yargıladığımız anlardan yargılamama 
halinin olduğu alanlara/anlara girip 
çıkabilmek ancak belli pratiklerle 
mümkün oluyor. Bende işe yarayan 
bir tanesi, yakaladığım anda zihnime 
esprili bir şekilde 'ne yaptığını biliyo- 


rum' demek. Alışkanlık haline gelene 
dek günlük yaşamında beş duyuyu 
bilinçli ve abartılı bir şekilde kullanmak 
işe yarayan başka bir pratik. Geçmiş 
deneyimlerde zihnin hikayelerinin 
gerçekte olanla alakası olmadığını 
hatırlamak da bana müthiş yardımcı 
oluyor mesela. Zihnin oyununu zihinle 
çözmek yani. 

Bir de bu şekilde anne-babalık yap- 
ma mefhumu var. 

Hocam Eline Snel'in dediği gibi 'Bu 
şekilde anne-babalık yapmak azize ya 
da peygamber mertebesine ulaşmak, 
hiçbir yargıda bulunmamak değil." 
Zaten ebeveynliğimizle yaşadığımız 
hayat ayrı değil, ikisi arasında bir 
ikilik olduğu an çocuklar bunu bal gibi 
anlıyor. 

O yüzden sadece yargı olmadan 
ebeveynlik yapmak konusunda bir 
pratik önermek bana saçma geliyor. 
Sanki günlük hayatımızda yargılama- 
mayı pratik etsek yetiyor. 

Eline'in dediği gibi farkındalık kendi- 
mizle başlıyor. 


YAZI: SEPİN İNCEER Çocuklar için Farkındalık ve 
Dikkat Sanatı Eğitmeni // Farkındalıkla Ebeveynlik 
Eğitmeni ve Yoga ve Meditasyon Eğitmeni 
sepininceer.com 


şifalanmaya dair 9 yo 


Yukarıdakilerden herhangi biriyle ilgili 


herhangi bir şüpheniz varsa içsel çalış- 
manızı sürdürmeniz gerekir. İyileşmeye/ 
şifalanmaya giden bu üç yolda: 


1. Disiplin. Uzun sürmek veya özün- 
de 'spiritüel' bir disiplin olmak zorunda 
değil ancak kendinizle düzenli olarak 
iletişimde olmak için bir yol olmalı. 
Parkta yarım saatlik sessiz bir yürüyüş, 
koşmak, tai-chi, meditasyon ya da gün- 
de beş vakit namaz kılmak. Önemli olan 
dişinizi fırçalamak gibi yapılması ve bu 
aktivitenin yalnız başınıza ve sessizlik 
içinde olması. Böylece mindfulness 
gelişir. Sessizlik, günlük hayatın kafa 
karıştırma eğilimini bertaraf etmek için. 
Bu nedenle yürüyüş yaparken telefonda 
konuşmak ya da yoga yaparken televiz- 
yon seyretmek sayılmaz! Disiplinle ilgili 
kilit nokta tutarlılık, rahatsız edilmemek 


ve herhangi bir beklenti içinde olmamak. 


Bu eylem bir ritüel gibi, zihinde nazik, 
yargısız, açık bir farkındalık haricinde 
doğrudan bir hedef olmadan yapılır. 
Ritüelin ya da disiplinin sihri kendini 
zamanla açığa çıkarır ve günlük hayatı- 
nıza kendine güven, güç ve odaklanma 
olarak yansır. 


Osho terapistleri Krish ve Amana sağlığınızı sorgulamanız için 


bir kontrol listesi verir. Bu listedekilerden herhangi biriyle ilgili sorununuz 
varsa, kendinizle çalışmaya devam etmeniz gerekir. Önce bu kontrol listesi 
daha sonra da kişinin iyileşebileceği/şifalanabileceği üç yolu anlatacağım. 


Sağlık kontrol listesi: 


1. Bedeninizle sağlıklı bir ilişkiniz var mı? (Kendinizi aç bırakıyor musunuz, yoksa aşırı 


derecede mi tüketiyorsunuz?) 


2. Seks yapıyorsanız, bundan keyif alıyor musunuz? (Eğer yapmıyorsanız, özlem 


duyuyor musunuz?) 


3. Yaratıcı olabiliyor musunuz ya da yaptığınız işin topluma bir katkısı var mı? 


4. Parayla sağlıklı bir ilişkiniz var mı? (Yeterli miktarda paranız var mı, parayı elle- 


rinizden kayıp gidiyor mu, yaptığınız işin karşılığında hak ettiğiniz parayı kazanabiliyor 


musunuz?) 


5. Kendinizden daha büyük bir şeyle bağlantınız var mı? Diğer bir deyişle spiritüel 


bir bağınız var mı? 


6. İlişkileriniz var mı? (İnsanlarla sevgiye dayalı ilişkiler geliştirebiliyor musunuz?) 


2. Terapi. Bir terapistin rehberliğinde 
yapılan farklı terapiler, gölgenize bak- 
mak için iyi bir yol. Hayatınızda nerede 
takılıp kaldınız? Bilinçaltınızda sizi neler 
yönlendiriyor? Terapiler karanlığa ışık 
tutar. Daha duygusal, ağır ve derin 
çalışmalar olduğundan kendi karanlık 
yönüyle yüzleşmiş ve bunu hayatına 
sağlıklı bir şekilde dahil etmiş olgun bir 
rehberle yapılmalıdır. Terapiye gitmek 
için kişinin gölgeleriyle yüzleşmeye hazır 
olması gerekir. 

3. Şamanik rehberler. iyileşme- 
nin/şifalanmanın en kolay yolu kendinizi 
günümüzün modern şamanlarından 
birine teslim etmek. Bu kişi sizin 

içinizi görerek enerjinizle çalışır ve sizi 
parmağınızı kıpırdatmadan iyileştirir/ 
şifalandırır. Reiki buna bir örnek. Türk 
geleneğinde olan kurşun dökmek de 
öyle. Bir homeopat sadece sizinle 
konuşarak tipinizi belirler ve tek bir 
remedi ile iyileştirmeye/şifalandırmaya 
gayret eder. Herhangi bir enerji şifacısı, 
astrolog, psişik güçleri olan biri, melek 
terapisti ya da pek çok enerji dönüşümü 
metodu bu yaklaşıma dahildir. Ancak 
olumsuz tarafı ise pek çok şamanın 


bir aldatmacadan ibaret olması ve bir 
saatlik bir seansın yoga merkezinizdeki 
bir aylık üyeliğe ya da bir hafta sonu 
süren aile dizimi çalışmasına eş değer 
olmasıdır. Yine de eğer enerji okuma 
konusunda iyi bir uzman bulur ve kendi- 
nize dair içgörü alabilirseniz bunu terapi 
çalışmasına dahil edebilir ya da disiplinli 
uygulamamda odaklanmak için kulla- 
nabilirsiniz. Şamanla çalışmak nadiren 
tek başına yeterli bir metottur ve derin 
terapi çalışması ve disiplinli bir uygula- 
ma eşliğinde en iyi sonucu verir. 

Bu üç yaklaşım da birbirini destekler ve 
hayatınızın bir parçası olabilir. 
İyileşme/şifalanma zaman alır ve bir 
soğanın soyulması gibi katman katman 
gerçekleşir. Kendi özünden yaşayan 
daha mutlu, daha dolu bir insan olma 
yolunda hayat boyu devam eden bir 
süreçtir. Hayatta daha mutlu ve dolu 
dolu yaşamaktan daha iyi bir amacımız 
olabilir mi? 

Sizleri 'sağlık kontrol listesini' dürüstçe 
cevaplamaya ve iyileşmenizi/şifalan- 
manızı kendinizi rahat hissettiğiniz bir 
yaklaşımla başlatmaya davet ediyorum. 


YAZI: ZEYNEP AKSOY Yoga Eğitmeni 
advaytayoga.com 
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değişmek için 


mükemmel 
bir gün 


İyi ve sağlıklı bir yaşam herkesin hakkı ve ortak hayali. Bu hayali gerçe- 
ge dönüştürme hedefiyle yola çıkmış Belgin Aksoy Berkin. Tüm dünya- 
ya, bunun mümkün olduğunu kanıtlamak için, her geçen yıl bir çığ gibi 
büyüyen ve dünya çapında yayılan bir güne imzasını atmış. Vizyoner bir 
Türk kadınının girişimleriyle 2o12 yılından bu yana, dünyada iyi yaşa- 
maya adanmış “ilk ve tek” gün olarak Türkiye'de kutlanmaya başlanmış 
Global Wellness Day. 2017 yılında ise 100 ülkede 4000'den fazla noktada 
kutlanmış. 


Belgin Aksoy Berkin, 22 yıldır otel ve turizm sektöründe yer almış ve 
fiziksel, zihinsel ve ruhsal anlamda daha iyi bir dünya yaratmak misyo- 
nuyla yaşıyor. 2016 yılında Global Wellness Summit tarafından “Leading 
Woman in Wellness 2016 — Wellness Sektörünün Öncü Kadını” ödülüne 
layık görülmüş. Bu yıl da yine aynı zirvede Global Wellness Day proje- 
sinin geleceği “GWD Kids - GWD Çocuk” projesini, 42 ülkenin wellness 
sektörü temsilcileriyle paylaşmış. 


Kendisiyle, Global Wellness Day hikayesi ve ötesini konuştuk. 


yüzyüze 
BELGİN 


AKSOY BERKİN 


söyleşi yeşim çağlayan 
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Yoga Journal Türkiye Global Wellness Day fikri aklınıza 
nasıl geldi? Böyle tüm dünyaya yayılmış bir girişim ol- 
dukça heyecan verici olsa gerek... Bir o kadar da büyük 
bir cesaret. Fikri hayata geçirmekte zorlandınız mı? Bu 
kadar büyüyeceğini tahmin ediyor muydunuz? 


BELGİN AKSOY BERKİN Yeryüzünde yedi milyar insan 
yaşıyor. Tüm insanlığın ortak tek bir hayali var; daha iyi bir 
yaşam sürmek. 


Dünyada bir çok özel gün varken “İyi Yaşam"a adanmış bir 
gün olmadığını farkettim. Bu düşünce 2012 yılında aklımda 
şekillendiğinde biraz araştırma yaptım. “Bu kıymetli gün 
neden Türkiye'den çıkmasın?" dedim. 


2012 yılında start alıp Global Wellness Day'in Türkiye sınır- 
ları dahilinde başlattığımız proje, dünyanın dört bir yanında 
çok büyük ilgi gördü ve organik olarak yayıldı. 2017 yılında 
geldiğimiz nokta yani ülke ve destekçi sayısının giderek 
artması da ne kadar doğru bir yolda yürüdüğümüzü göste- 
riyor. 


YJT Nasıl bir süreç işledi? Şu an bildiğimiz kadarıyla 
yüzlerce ülkede binlerce insan bu aileye katılmış durum- 
da. Elçileriniz, danışmanlarınız... Nasıl bir sistem var 
Global Wellness Day başlığının altında? 


BAB Bugün, Global Wellness Day, tüm dünyada 7 kıtada 
100 ülkeye yayılmış “İyi Yaşam"a adanmış ve hiçbir ticari 
amaç gütmeyen uluslararası bir özel gün haline geldi. 


2017 yılı itibariyle, Global Wellness Day, 85 Elçi, 22 Ana 
Destekçi ve 3 Danışman liderliğinde tüm dünyada farklı 
ülkelere yayılmakta. 


Tüm bunların dışında, GWD'ye destek veren ülkelerdeki 
yerel ve uluslararası eğitim kurumları, STK'lar, özel şirketler, 
hükümetler ve otel zincirleri tarafından bu özel gün düzenli 
olarak kutlanmakta. 


Four Seasons Hotels and Resorts, Fairmont Hotels, Cons- 
tance Hotels and Resorts, ROYAT, Talise Spa (group of 
Jumeriah Hotels & Resorts), LUX Hotels & Resorts Group, 


GRACE Hotels of America, GOCO Spas & GOCO Retreats, 
Mandarin Oriental Hotel Group, SIX SENSES, Marriott Spas, 
Thalasso & Spa Serge Blanco, Richmond International, St. 
Regis Punta Mita Resort, SENSE SPA, Kurotel, Divani Apol- 
lon Palace, Best Alpine Wellness Hotels, Accor Hotels, WTS 
International, HILTON, Red Door Spas, OBEROL! Spas, Chuan 
Spas, Shangri-la Bosphorus Istanbul, Swissotel Bosphorus 
Istanbul, St. Regis İstanbul, JW Marriott Ankara Hotel, Four 
Seasons Hotel Istanbul, Global Wellness Day'i destekleyen 
Otelcilik ve Spa sektörünün dünya liderleri arasında yer 
alıyor. 


Geçen iki yıl içerisinde, Global Wellness Day, Ving Rhames, 
Josh Charles, Ty Burreli, Jessie Taylor Ferguson, Mayim 
Bialik, Joe Morton gibi Hollywood yıldızlarının, Deepak 
Chopra ve Agapi Stassinopoulos gibi dünyaca ünlü yazarla- 
rın, Venus Williams ve Rainbeau Mars gibi spor dünyasının 
yıldızlarının ve Virgin Group Kurucusu Richard Branson, 
SKYPE'ın kurucu ortaklarından Jonas Kjellberg, Teach for 
Al'un Kurucu ortaklarından Wendy Kopp gibi iş dünyası 
liderlerinin, Rod Stewart gibi sanatçıların da desteklerini de 
aldı. 


2017 yılında ise GWD, 100 ülkede yayınlanan National Geog- 
ramhic'in başarılı TV serisi Brain Games'in Emmy adayı su- 
nucusu ve Shots of Awe'in yaratıcısı Jason Silva, Amerikalı 
ünlü beslenme uzmanı Kimberly Snyder, “Buz Adam” lakaplı 
sıra dışı dünya rekortmeni Wim Hof, Amerika'da milyonlarca 
izleyicisi olan 'The Dr. Oz Show' programının sunucusu Dr. 
Mehmet Öz ve The Preventive Medicine Research Institu- 
te'ün kurucusu, ünlü ABD'li doktor Dr. Dean Ornish tarafın- 
dan da desteklendi. 


Global Wellness Day'in uluslararası platformdaki bilinirliği 
de her geçen gün artıyor. Şimdiye kadar Kıbrıs Rum Kesimi 
Devlet Başkanı Nikos Anastasiadis başta olmak üzere Ame- 
rika, Kanada, İrlanda, Türkiye, Nijerya, Kosta Rika, Sırbistan, 
Meksika, Aruba, Hindistan, Brezilya, Arjantin ve Tayland'da- 
ki hükümet temsilcileri, GWD'ye desteklerini verdiler. 


YJT Sloganınız; “Bir gün tüm yaşamınızı değiştirebilir.” 
Nasıl oluyor bu? Neler oluyor bu bir günde? Nedir bu 
günün amacı? 


BAB Milyonlarca kişi tarafından ücretsiz ve halka açık ak- 
tivitelerle kutlanan Global Wellness Day, senede bir gün bile 
olsa 'Nasıl daha sağlıklı ve iyi yaşarım? sorusunu sorarak,”- 
Bir gün tüm yaşamınızı değiştirebilir” sloganıyla iyi yaşamın 
bir seçenek olduğunu vurguluyor ve bu bilinci dünyaya 
yayıyor. 


Tabii ki Global Wellness Day sadece iyi yaşam aktiviteleri 
gerçekleştirmekle sınırlı kalmayıp, tüm dünyada sosyal 
sorumluluk faaliyetlerini yaymak için de bazı çalışmalar 
yapmaktadır. 


Bunlara örnek vermem gerekirse; Tayland Myanmar sını- 
rında No man's Land adı verilen bölgede yaşayan vatansız 
(stateless) insanların yaşadıkları fakirlik, işsizlik ve vatandaş 
olmayan çocukların eğitim alamamaları gibi sorunlar karşı- 
sında bir nebze de olsa yardımcı olmak için ve onları mutlu 
edebilmek adına gıda ve sağlık yardımı çalışmaları yaptı. 
Hatta gönüllüler, kimsesiz çocukların saçlarındaki bitleri 
temizleyerek onlara yardımcı oldu. 


Yine Hollanda, Fransa, Tunus gibi ülkeler başta olmak üzere 


birçok GWD ülkesinde yapılan kutlama- 
larda özellikle bakım evinde yaşayan 
yaşlı insanlara ve çocuklara yönelik 
birçok iyi yaşam aktivitesi düzenlendi. 


Brezilya'daki GWD kutlamaları okul ve 
hastanelere kadar yayıldı. 


Projenin en somut çıktılarından biri 
olan ve Global Wellness Day'i dünya- 
da yaymamızda etkili “7 Adımlık GWD 
Manifestosu'ndan da kısaca bahsetmek 
isterim. 


İyi yaşamı bir hayat tarzı haline getir- 
mek için Global Wellness Day, kişilerin 
aşağıdaki 7 basit adımı atmalarını 
amaçlıyor. Birey, sosyo-ekonomik 
farklar gözetilmeksizin herkesin ko- 
layca ulaşabilmesi ve uygulayabilmesi 
amacıyla yaratılan bu adımların hepsini 
birden atamasa bile, önemli olan bun- 
ların en azından birkaç tanesini düzenli 
olarak günlük hayatının bir parçası 
haline getirebilmesi. 


Daha fazla su için. 

Bir saat yürüyüş yapın. 
Plastik şişe kullanmayın. 
Doğal gıdalarla beslenin. 
Sevdiklerinizle yemek yiyin. 
Saat 22:00'de uyuyun. 


İyilik yapın. 


YJT Geçtiğimiz yıl altığınız ödül, 
projenizi nasıl etkiledi? Gurur verici 
olsa gerek. Aynı zamanda da büyük 
bir sorumluluk. Bir Türk kadını olarak 
böyle bir ödülü almak nasıl bir his? 


BAB 11 Haziran 2016 tarihi itibariyle 
Global Wellness Day tüm dünyada 
bilinen, 7 kıtada, 90 ülkede 3000'den 
fazla farklı noktada kutlanan uluslara- 
rası bir gün haline geldi. 


Türkiye'nin dünyaya hediye ettiği bir 
gün olan “Global Wellness Day"in ku- 
rucusu olarak, 3.7 trilyon dolarlık eko- 
nomik büyüklüğe ulaşan wellness-spa 
sektörünün en prestijli ödülü “Leading 
Woman in Wellness 2016 - Wellness 
Sektörünün Öncü Kadını" ödülüne layık 
görülmekten ve ülkemizi başarıyla tem- 
sil etmekten büyük onur duyuyorum. 


2016 yılı itibariyle, Global Wellness 
Day'in dünyada 90 ülkede kutlanmasını 
sağladığım ve bu zorlu yolda kararlılıkla 
yürüyerek milyonların hayatlarını de- 


ğiştirmeyi hedeflediğim için söz konusu 
ödülü almaya hak kazandım. 


YJT Global Wellness Day fikrinin 
altında ve arkasında kocaman bir 
hayal, çok derin bir proje var. İlk 6 
yılınızı tamamladınız ve ileriye doğru 
farklı projelerle adımlar atıyorsu- 
nuz. GWD Kids projenizden söz eder 
misiniz? 

BAB 2018-2019 yılları arasında, GWD 
olarak hayata geçireceğimiz 'GWD 
Kids" projesi ile de tüm dünyada ana 
okullarında her sabah beş dakika, 
ilkokullarda haftada bir saat wellness 
dersi verilmesi için dünyanın önde gelen 
üniversiteleri ile işbirliği içerinde bir 
müfredat programı oluşturma aşama- 
sındayız. Proje kendini sevme, nefes ve 
farkındalık (sağlıklı beslenme ve doğa 
yürüyüşü) konularına odaklanacak. 


Global Wellness Day olarak en önemli 
hedeflerimizden biri de bu özel günün 
Birleşmiş Milletler Resmi Takvimi'ne 
alınması adına gerekli çalışmaları yürüt- 
mek. GWD'nin 2019 yılında BM Resmi 
Takvimi'ne alınma süreci New York'taki 
BM temsilcilerinin önderliğinde başla- 
tıldı. 


YJT Biraz da sizden söz edelim. Sağ- 
lığınıza dikkat ediyorsunuz. Spordan 
vazgeçmediğinizi takip ediyoruz. 
Nasıl besleniyorsunuz? Bedeninize 
nasıl bakıyorsunuz? Günlük rutinleri- 
niz var mı? 


BAB Sabah 5.30'da kalkıyorum, o yüz- 
den gece 10:00'da uyumam gerekiyor. 
Yatar yatmaz uyuyorum. İstisnam 
oluyor tabii, haftada 1 gün dışarı çıkı- 
yorum. Sosyalleşmek gerekiyor, sosyal 
hayat da 10-11:00'de başlıyor. 


Gittiğim yerden daha erken kalkıyo- 
rum veya arkadaşlarımla bir yemeğe 
gidiyorsak o gün 12:00 gibi uyuyorum. 
Ertesi günü yine normal saatimde 
kalkıyorum çünkü geç yattım diye geç 
kalkarsam o döngü bozulur. Böyle bir 
sorununuz varsa ben derim ki, her 
akşam 1 dakika daha erken yatın, her 
sabah da 1 dakika erken kalkın. Böyle 
yapa yapa 6 ayda o döngüyü dengeye 
getirebilirsiniz. 


Paketten çıkan hiçbir şeyi yemiyorum. 
İşlenmiş, rafine şeker tüketmiyorum. 
Hurma, kuru erik, kuru inciri çok seviyo- 
rum, onlarla tatlılar yapıyorum. 


İçinde muhakkak sporun olduğu, 
kendime vakit ayırdığım, kendime vakit 
ayırmayı bir lüks olarak görmediğim 


bir hayatım var. Ben yoksam kimseye 
bir faydam yok, dolayısıyla benim iyi 

olmam lazım. Spor yapmanın haricin- 

de bir 10-15 dakikayı kendime zaman 

ayırıyorum ve tamamen kendimle 


kalıyorum. Meditasyon gibi bir anlamda. 


Durup içimi dinliyorum. Orada bir şey 
var, onunla yüzleşmek gerekiyor. 


Mesela, bizim toplumumuzda evlerde 
televizyon hep açıktır, arabaya binince 
ilk müzik açılır. Kendinle kal biraz, içini 
dinle. Kendi ile kaldığı zaman duyduk- 
larından rahatsız olduğu için kaçan 
insanlar var. Belki ilk başlarda çok ho- 
şumuza gitmiyor ama yüzleşmeden de 
bazı şeyleri çözmek mümkün değil. Hep 
böyle sorunları halı altı yaparsak, 2030 
yılına geldiğimizde karşılaşacağımız en 
büyük hastalıklardan biri depresyon 
olacak. 


YJT Yoga ile aranız nasıl? Yapıyorsa- 
nız, size kazandırdıkları neler? 


BAB Yoga, enerjimin, gücümün ve 
dayanma sınırımın artmasını sağlıyor, 
zihnimi sadelik ve huzura ulaştırıyor, 
içimi umut ve iyimserlikle dolduruyor. 
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Yoga ve bitkisel beslenmenin Batman ve Robin gibi birbirini tamamlayan iki 
parça olduğunu, birlikte daha güçlü olduklarını savunan Julie Montagu, Flexi 
Foodie Academy'nin arkasındaki beyin. Aynı zamanda yoga eğitmeni olan 
Montagu sağlıklı yaşam alanında dünyadaki en önemli liderlerden biri. Montagu 
bu yıl 18. yaşını kutlayan Marka Konferansı'nın konuğuydu. Konferansta, sağlık, 
meditasyon, wellness gibi hayatımızın vazgeçilmez kavramlarını gerçek hayatla 
ilişkisini ve gerçek gücünü anlatan eşsiz bir seans gerçekleştirdi Montagu. 
Kişilerin hayata bakışı ne kadar olumlu ve yapıcı olursa problemleri çözmesinin 
de o kadar kolay olduğunu ve hayattaki sorunları aşmada, problemlerin kaldıraç 
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yüzyüze 
JULIE MONTAGU 


görevi gördüğünü savunuyor. Ve tüm hayatını bu bakış açısına uyarlayarak işini 
bu misyon üzerine kuruyor. Amacı ise başta kendisine iyi gelen bu anlayıştan, 
insanların yararlanması için daha fazla kitleye yaymak. 

Bu çerçevede de, bedeninizi doğru, besin değeri yüksek gıdalarla beslemenin 
ve onu yogayla esneterek, nefesle açarak güçlendirmenin yaşamın özü 
olduğunu söylüyor. Bedeninizin içini çöp gibi kullandıktan sonra dışının güzel ve 
sağlıklı görünmesinin bir anlamı olmadığı görüşünde. Ama hep böyle değilmiş. 
Onu bu noktaya getiren hikayesine ve Marka Konferansı ile ilgili fikirlerine kulak 
verelim birlikte... 
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YOGA JOURNAL TÜRKİYE Yoga yapmaya ne zaman başladınız ve 
yoga hayatınızı nasıl değiştirdi? 


JULIE MONTAGU En büyük çocuğum, 19 yıl önce doğduğundan bu yana 
HEP yoga yaptım! Ama yoganın bir tutkuya dönüşmesi dördüncü çocuğu- 
mun doğmasıyla oldu. Yorgun, bitkin, keyifsiz ve genel olarak mutsuzdum. 
Kendim için bir şey yapmam gerektiğini biliyordum ve müthiş bir Vinyasa 
dersine katıldım ve Shavasana'da ağladım. Ama güzel göz yaşlarıydı, 
sanki tüm negatif enerjimi boşaltıyordum. O gün kendi kendime, hayatı- 
mın her bir günü böyle hissetmek istediğimi düşünerek eve yürüdüm. O 
günden sonra da yoga tutkum haline geldi. 


YJT Sağlıklı beslenme üzerine bir marka yarattınız. Markanın arka- 
sındaki hikaye nasıl? 


» JM İyi görünmek ve iyi hissetmek için düzgün bir besleme şart. Oysa çok 
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az insan, beslenmenin fiziksel ve ruhsal sağlığa olan bu önemli etkisinin 
farkında. 


YJT Ünlü bir marka olmak, beraberinde sorumluluklar da getiriyor. 
Gelecek için planlarınız var mı? 


JM İhtiyacı olan herkese, bilimsel bir tabanı olan, sorumluluk bilinciyle 
hazırlanmış iyi yaşam ve farkındalık bilgisi ve danışmanlığı sunmak. 


YJT Aralık ayında İstanbul'da gerçekleştirilen 18. Marka Konferansı- 
na katıldınız. Konferanstan size kalanlar neler? 


JM Dinleyicilerin dinamizmi ve dinlemek ve öğrenmek için olan istekleri 
gerçekten çok etkileyiciydi. Konuşmam sırasında yaptırdığım nefes ça- 
lışması ve onlarla olan karşılıklı iletişimimiz gerçekten çok duygusaldı. Hiç 
unutmayacağım. Tekrar gelmeyi iple çekiyorum. 


YJT Konferansın bu yılki teması 
18 yaş ruhu idi. Siz ruhunuzu ve 
bedeninizi nasıl genç tutuyorsu- 
nuz? 

JM Her gün meditasyon yapıyo- 
rum. Bazen 5 dakika bazen 20 
dakika. Bu pratiğin, düşüncelerim 
arasında boşluklar oluşturduğuna 
ve böylece daha net düşünebildi- 
ğime inanıyorum. Bu benim için 
çok önemli. Londra gibi çok hızlı bir 
kentte yaşamak ve 4 çocuk ye- 
tiştirmek için enerji ve netliğe çok 
ihtiyacım oluyor. 


Julie Montagu'nun 
yeni kitabı 'Rec- 
harge' İngiltere 
The Independent 
gazetesi tarafından 
2018'in en başarılı iyi 
yaşam kitaplarından 
biri olarak seçilmiş. 
Montagu'nun iyi 
yaşam ve beslenme 
ile ilgili birçok kitabı 
bulunuyor. 
theflexifoodie.com 


PHOTOS: RICK CUMMINGS; MODEL: AMY IPPOLITİ; STYLİST: EMİL Y CHOİ; HAIR/MAKEUP: BETH WALKER; TOP AND BOTTONS: PRANA 


Parsvottanasana'dan 
Astavakrasana'ya geçiş 


Amy Ippoliti 


you 


YOGAPEDIA 


Parsvottanasana 


yi 


parsva - yana ut < yoğun tan < esneme * asana — duruş 


Yana Yoğun Esneme Duruşu 


Yararları 
Kalça ve hamsiring kaslarını esnetir, omurgayı uzatır, iç 
huzur ve içe dönmeye yardım eder. 


Duruşa giriş 
1 Tadasana'dan (Dağ Duruşu'ndan), nefes alarak sağ aya- 
ğınızla arkaya bir adım atın ve ayağınızı 45 derece dışarıya 
doğru çevirin. Her iki bacağınızı da düz tutun. 

2 Nefes verirken aylarınızla yere köklenin. Nefes alırken 
ayak parmaklarınızı iyice açarak bacaklarınızı aktifleştirin. 
Bacaklarınızın bu aktif kalini koruyarak, nefes verirken kalça- 
larınızın üst kısmını arkaya doğru alıp, oturma kemiklerinizi 
birbirinden ayırın. 

3 Sağ kalçanızı geriye, sol kalçanızı ileri doğru uzatarak 
kalçalarınızı hizalayın. Nefes verin ve kemiklerinizden aşağıya 
doğru kökleyerek bacaklarınızı uzatın. 

4 Nefes alırken göğsünüzü kaldırın; nefes verin, kalçala- 
rınızdan öne doğru katlanırken, omurganızı ileriye doğru 
uzatın. Ellerinizi sol bacağınızın her hangi bir tarafında yere 
yerleştirin. Duruşta daha derinleşmek isterseniz, dirsekleri- 
nizi bükün-öne eğilme hareketinin omurganızdan değil de, 


DİKKAT - Sırtınızı gereğinden fazla 
yuvarlamayın. Bu bel bölgenizdeki 
omurlarınızın düzleşmesine neden 
olacağından hamstringslerinizin hare- 
ket kabiliyetini kısıtlayacaktır. 


kalçanızdan geldiğine emin olun (bir ayna ya da 


b 


n 
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ğ 
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izinizin üzerinde dinlendi 
Omurganızın uzamasın 
irkaç derin nefes kalın. 


nızla ileriye doğru bir ad 
a (Ayakta Öne Eği 


Duruştan çıkmak için, nefes verin ve sağ aya- 


Ime) duruşuna gelin. Nefes 


ir arkadaştan yardım alabilirsiniz). Omurga- 
zın uzamasını koruyabiliyorsanız, alınınızı 


rebilirsiniz. 
koruyarak burada 


m atın ve Uttanasa- DİKKAT - Kalçalarınızı çevirip, 


dizlerinizi bükmeyin. Sırtınızı korumak 


ırken, Tadasana'ya dönü 


tekrarlayın. 


Eğitmen ve serinin 


modern yogilere kadim bilgeliği sunmayı amaçlıyor. Yoga eğitiminde bir öncü 


olan Ippoliti, yoga eğ 


Monkeys'in kurucularından biri. Çok genç yaşta, 16 yaşındayken yoga felsefesi, 
vinyasa ve hizalanma temelli asana çalışmaya başlamış ve halen de dünyanın her 


için kalçalarınızı daima hizalı tutun ve 
dizlerinizi düz tutarak hamstringleri- 
nizdeki esnemeyi artırın. 


n ve diğer tarafla 


modeli Amy Ippoliti, hem mat üzerinde hem mat dışında 


itmenlerine online ve birebir eğitimler organize eden '90 
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yerinde eğitim ve workshoplar düzenliyor. 
Daha fazla bilgi için amyippoliti.com ve Samyippoliti. 


yogapedia 36. sayfada devam ediyor. ——> 39 
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Yana Yoğun Esneme Duruşu'nu nasıl modifiye edebilirsiniz? 
Daha güvenli bir hiza için... 


Parmaklarınızn yerdeyken bacaklarınız 


DENEYİN Ellerinizi ta omuzlarınızın a 


ıdüz tutmak 


tında denk g 


elecek şekilde iki 


blok üzerine yerleştirebilirsiniz. Deneyin ve hangi yükseklikte, bacak- 
larınızı zorlanmadan düz tutup, omurganızdan deği 
bir öne eğilme hareketi yapabiliyorsanız o bloklarınızı o yükseklikte 


kullanın. Hamstringler gergin olduğund 


çekerek, bel çukurunuzun düzeleşmesine ve bel bö 


neden olur. Hamstringlerinizi uzatmak 
alın ki oturma kemikleriniz yukarı kalks 


n. 


kalçalarınızdan 


a, leğen kemiğini öne doğru 


gesinde gerilmeye 


için, leğen kemiğinizi ileri doğru 


Öndeki diziniz çok fazla geriliyorsa ya da öndeki ayak bileğinizde 


bir rahatsızlık hissediyorsanız... 


DENEYİN Öndeki ayağınızın altına ince bir battaniye alıp ayak 
parmaklarınızı kaldırabilirsiniz. Öndeki dizinizi çok az büküp aya- 
ğınızı battaniyeye doğru bastırıp bacaklarınızın arkasındaki baldır 
kaslarınızın ısınmasını sağlayabilirsiniz. Baldır kasları ısındığında, 


kaval kemiğinin üst kısmının arkaya doğru fırlamasını önler ve aşırı 
gerilmeyi önler. Bacağınızı yavaş yavaş düzeltirken, kaval kemiğini- 


zin üst kısmını ilerde tutun. 


a zorlanıyorsanız... 


Bloklarla bile eğer hala bacaklarınızı düz tutmakta zorlanıyor- 
sanız ya da sadece duruşa yavaş yavaş girmek istiyorsanız... 


DENEYİN Ellerinizi, kalçalarınızla aynı hizada ya da biraz 
yukarıda duvara yerleştirerek başlayın. Kollarınız düz olsun. 
Öndeki ayağınızı duvardan yaklaşık yarım kol mesafesi uzağa 
yerleştirin. Bacaklarınızı aktif kullanın ve ellerinizi duvara doğ- 
ru iterek, bacaklarınızı düz tutmaya çalışırken, bel omurlarını- 
zın sağlıklı bir kıvrıma ulaşmasına yardım edin. 


Kusurlarınızı Kucaklayın 


Parsvottanasana Duruşu ve bu sayfalardaki 
diğer duruşlar sizi yavaş ve derin bir farkındalıkla 
Astavakrasana (Yoğun Yana Eğilme) Duruşu'na 
hazırlar. Bu duruş ismini, annesinin karnındayken 
babasının kutsal metinleri okurken birçok hata 
yaptığını duyup gülen bilge Astavakra'dan alır. 
Babası onu gülerken duyar ve onu doğuştan 
sekiz yerinden çarpık olması için lanetler. 
Astavakra da, diğer başka Hindu ilahları gibi, 

engelleriyle yaşamayı öğrenir. 


Örneğin, Shiva'nın dans eden hali Nataraja'nın 
bir bacağı eğridir, Ganesha'nın bir eğri fil 
hortumu vardır. Bu kısıtlar bize hepimizin o ya 
da bu şekilde, kusurlarımızın, 'çarpıklık'larımızın 
(vwakrokti) olduğunu göstermek için vardır. Yine 
de, içimizdeki güç ve ruhani bilgelik, kaçınılmaz 
kısıtlarımız ne olursa olsun parlamaya devam 
eder. Astavakrasana Duruşu gibi kol dengeleri 
sizi gücünüzün sınırlarını zorlamaya itebilir. 
Dolayısıyla kusurlarınızı kucaklayıp yolculuğun 
keyfini çıkarmaya çalışın! 


Sekiz Açılı Duruş için bu hazırlık duruşları ile 
denge, kol gücü ve kalça açma 


Yüksek Hamle 


Yararları 


Hamstringslerinizi esnetir, göğsü açar, kalça feksörlerini ısıtır, kalçaları açar, olacaklara karşı 
özgüven duygunuzu güçlendirir. 


Duruşa giriş 
Tadasana duruşundan, nefes alın ve sağ ayağınızla arkaya doğru bir adımla hamleye girin, sol 
diziniz sol ayak bileğiniz hizasında, arkadaki bacağınız aktif ve düz olsun. Kollarınızı kulakları- 
nızın yanından yukarıya kaldırın ve kaburgalarınızı leğen kemiğinizden uzaklaştırarak esneyin. 
Nefes verirken, sol dizinizi, sol bacağınızın üst kısmı yere paralel olana kadar bükmeye devam 
edin. Arka bacağınızı, sağ topuğunuzu yukarıya kaldırıp ve sağ bacağınızın üstünü sıkılaştırarak 
güçlü ve aktif tutun. Bu duruş göğüs kafesini ve kalça fleksörlerini açar ve arkadaki bacağınızı 
gülçü bir biçimde düz tutmanıza yardımcı olur. Tüm bunlar, hedef duruşumuz olan Astavak- 
rasana duruşunun da olmazsa olmazlarıdır. Bu duruşta 3 nefes kalın ve arkadaki ayaşınızı öne 
alıp Tadasana duruşuna gelerek tamamlayın. Duruşu diğer tarafta tekrarlayın. 


Chaturanga Dandasana Hindolasana 
(Dört Kollu Düz Duruş) (Bebek Beşiği Duruşu) 

> 
Yararları Yararları 5 
Sırtınızı, kollarınızı ve karın bölgesini güçlendirir, vücudu ısıtır, Hamsiringleri ve kalçaların dış kısmını açar, nazikçe karın kaslarını g 
pratiğinize zindelik katar, bedeni tepeden tırnağa aktifleştirir. çalıştırır. ki 
Duruşa giriş Duruşa giriş $ 
Yüz üstü yatın ve ellerinizi göğsünüzün yanında yere yerleşti- Yerde bacaklarınızı çapraz yaparak oturun. Sol bacağınızı göğsünüze © 
rin. Ayak parmaklarınızı mata takın ve bacaklarınızı aktifleştirin. doğru çekin ve sol ayağınızı sağ dirseğinizin içine ve sol dizinizi de sol > 
Gövdenizi yukarı doğru itin ve sadece bedeninizin tam ortası yerle dirseğinizin içine yerleştirin. Sol ayağınızı öyle bir yerleştirin ki her iki o “ 
temasta kalacak şekilde, omuz başlarınızı sırt kaslarınızı kullanarak taraf da sağ dirseğinizin içine eşit bir biçimde baskı yapsın. Sağa doğ- © 
ve kollarınızdan güç alarak kaldırın. Karın kaslarınızı güçlü bir biçim- ru eğilin ve sol oturma kemiğinizi tutup geriye doğru alın ve sol kaval Z 
de işe katarak ve yukarıya kaldırarak duruşa girin. Omuz başlarınızı kemiğinizi göğsünüze biraz daha yaklaştırın ve biraz daha yukarıya © 
dirseklerinizle aynı seviyede tutun. Sırtınızın üst kısmını yuvarlama- kaldırın. Sanki kucağınızda bir bebek sallıyormuş gibi öne arkaya Eli 
yın ya da yere doğru hamak gibi çökmeyin. Düzgün bir Chaturanga sallanın, bir yandan da derin nefesler alıp, verin. Bebek Beşiği Duruşu, Ş 
duruşunu koruyabildiğiniz sürece duruşta kalın, yorulduğunuzda Sekiz Açılı Duruş'una derin bir kalça açıcı olarak çok benzer. 


gövdenizi yere bırakın, dinlenin ve tekrar deneyin. yogapedia 38. sayfada devam ediyor. — > 37 
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Sekiz Açılı Duruş yolunda 
denge ve gücü adım adım öğrenin 


Yararları 

Kollarınız ve sırtınızın üst bölgesini güçlendirir, karın kaslarınızı 
ve kasıklarınızı sıkışlaştırır, hamstringlerinizi esnetir, sizi engel 
tanımaz hissettirir. 


Duruşa giriş 

1 Matınızı kaldırın ki yerde rahat rahat kayarak hareket ede- 
bilin. Rahat bir oturma pozisyonunda başlayın. Nefes alın ve 
sol bacağınızı omzunuza doğru kaldırın. Bacağınızı kolunuza 
sıkıca bastırın ve sabitleyin, bacağınıza sarılmaya devam edin. 
(Bacağınız omzunuza kadar gelmiyorsa iki elinizle tutun ve 
kaldırabildiğiniz en yüksek noktaya kadar kaldırın.) 


2 Nefes verin ve ellerinizi omuz genişliğinde kalçalarınızın iki 
yanında yere yerleştirin. Sol bacağınızın omzunuza baskısını 
sürdürerek, nefes alın ve sağ ayağı solun üzerine alın ve bilek- 
lerinizi kanca gibi birbirine geçirin. Bacağınız büyük ihtimalle 
omzunuzdan aşağıya kayacaktır aldırmayın ama en azından 
kolunuza dayanmasını sağlayın. 


3 Ellerinize bastırın ve nefes verirken kalçalarınızı yerde geriye 
doğru kaydırın ve yavaşça yüzünüzü yere doğru yaklaştırın. 
Nefes alırken, ileri doğru bakın ve her iki omzunuzu, Chaturan- 
ga'da olduğu gibi yerden kaldırın. Omuzlarınız dirseklerinizle 
aynı seviyeye gelsin. 


Astavakrasana 
Kamaya 


asta - sekiz : vakra - bükük: asana - duruş 


Sekiz Açılı Duruş 


4 Omuzlarınızı mümkün olduğunca bu pozisyonda sabitleyerek, nefes verirken üstteki 
bacağınızı aşağıya kolunuza doğru bastırarak kalçalarınızı yukarı kaldırın. Sol kolunuzu 
bacaklarınızla sıkarken topuklarınızı öne doğru uzatın ve bacaklarınızı düzeltin. Kasıkları- 
nızı yeterince sıkarsanız, bu sıkma eylemi bile sizi havada asılı tutmaya yeter. (Aşağıdaki 
bacak düşme eğiliminde olabilir dolayısıyla kolunuza iyice itmeye gayret edin.) Bacakların 
yükü omuzları aşağıya doğru itebilir, bu normal. Güçsüz kalıp düşmelerini engellemek için, 
omuzlarınızı aktif bir şekilde geriye doğru itin. Burada 3 tam, derin nefes kalın ve ardından 
dizlerinizi bükerek sırtınızın alt kısmının yere doğru indirin. Sağ tarafla tekrarlayın. 


Güvenli bir pratik için 

Sekiz Açılı Duruş, iyi bir üst-sırt kuvvetlendirici olsa da, duruşu denemeden önce 
mutlaka karın ve üst-sırt kaslarınızın yeterince güçlü olduğundan emin olun. Bu 
bölgelerin güçlü olması, ağırlığınızı omuz eklemlerinizin, dirseklerinizin ve bilekleri- 
nizin en dış ve güçsüz bölgelerine yüklemenize engel olur. Bu bölgelerin sakatlan- 
masını önlemek için haftalar hatta aylarca düzgün hizalanmış Dört Kollu Düz Duruş 
çalışarak üst-sırt ve karın bölgenizi bu duruştaki beden ağırlığınızı taşıyacak güce 
getirmelisiniz. 


a 


DAHASI İÇİN 
yogajournal.com/ 
yogapedia. 
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Oo 


zilinin dengede 
hayatın dengede 


yogauni.con ile 
Kirtan Kriya 
SATANAMA 


“Ben kimseyi yargılamıyorum” desek bile 


esasında yargı içimizde var. En çok da 
biz kendimizi yargılıyoruz. 


2008 senesinden beri yazıyorum. Bir 
yoga hocam bana bir meditasyon tek- 
niğinden bahsetmişti. “Bir defter edin 
kendine. Sabah kalkar kalkmaz deftere 
3 sayfa yazı yaz. O anda aklına ne ge- 
liyorsa. Doğru yanlış yok. Sadece yaz." 
Bu tekniği Julia Cameron “Sanatçının 
Yolu" kitabında kullanıyormuş. 

Şimdi bu bilinç seviyemle o yazdık- 
larımı okurken kendi kendimi ne çok 
yargıladığımı fark ettim. Artık o bilinçte 
olmadığım için mutluydum ancak o za- 
manki beni okumak bana çok da kolay 
gelmedi. İçim kasıldı, üzüldüm, ne kadar 
aynı konuların içerisinde dönüp durdu- 
ğumu fark ettim. Hatta yazdıklarımdan, 
kendimden sıkıldım. 


Hala tekrar eden hikayelerim olduğu- 
nu fark edip bunu dönüştürmeye karar 
verdiğim gün Kirtan Kriya meditasyo- 
nunun bu sefer 31 dakikalık versiyo- 


nunu yapmaya karar verdim. Bu yazı 
yayınlandığında 120 günü tamamlamış 
olacağım. 


Kundalini Yoga'daki en önemli me- 
ditasyonlardan bir tanesi Kirtan Kriya 
- SA TA NAMA meditasyonu. Kundalini 
Yoga'nın masterı Yogi Bhajan öğrencile- 
rine ilk bu meditasyonu öğretmiş. “Eğer 
sadece bir meditasyon yapabiliyorsan o 
bu olsun.” demiş. 


“Groundhog Day” filmini izlemediyse- 
niz izleyin derim. Filmde adam her gün 
aynı güne uyanıyor. Hiç bir değişiklik 
yok. Her gün aynı şeyler oluyor. Ancak 
adam değişmeye başlayınca hayatına 
olan bakışı da değişmeye başlıyor. Bir 
anda etrafındaki olaylar da değişiyor. 
Yani sen değişmediğin sürece aynı 
güne uyanmaya devam ediyorsun. İşte 
dönüşüm bu yüzden önemli. Kendi 
senaryonu değiştirmek istiyor musun? 


Meditasyonu 


İçindeki potansiyelini açığa çıkarmak 
istiyor musun? 

İnsan mekanlardan, insanlardan ka- 
çabiliyor ancak kendi zihnindekilerden 
kaçamıyor. Bazen çaresiz hissediyoruz. 
Kaçmak istiyoruz o andan, durumdan. 
Ancak sonra kaçmanın bir çözüm 
olmayacağını fark ediyoruz. İşte o anda 
en çok dengeye, nötr zihne ihtiyacımız 
oluyor. 


Sa-Ta-Na-Ma mantrası bana hayatın 
döngüsünü her seferinde hatırlatıyor. 
Sonsuzluk-Yaşam-Ölüm ve Yeniden 
Doğmak. Sıkışık hissettiğim zamanlarda 
“bu da geçicidir" diyorum içimden. Her 
seferinde bırakmama ve yeniye yer 
açmama yardımcı oluyor. 


Bu meditasyonun en büyük özelliği 
bilinçaltı temizliğine hizmet ediyor 
olması. Artık eski alışkanlıklarını bırakıp 
yerine yenisini koyabilmen için yer 
açıyorsun. Eğer dönüşüm istiyorsan 
bu meditasyon tam sana göre. İçten 
olan dönüşümün dışsal bir dönüşüme 
hizmet ediyor olacak. 

O anda neye ihtiyacın varsa onu sana 
veriyor, zihnine ve hayatına dengeyi ge- 
tiriyor. Senin en yakın arkadaşın oluyor. 


Bu meditasyonu yaparken ör â meditasyonun acıklaması: 


reçten geçiyor oluyorsun o yüzden en 


A e Postür: Rahat pozisyonda omurgan dik bir şekilde otur. Altına bir min- 


Meditasyon süresince zihninden der, yastık alabilirsin veya bir sandalyede oturabilirsin. 


geçenleri durdurmuyor onların geçme- 


sine izin veriyorsun. Farklı duygular Açılış Mantrası: Meditasyona Açılış mantrasını 
hissedebiliyor onları hissetmeye izin Ni i söylerken eller dua pozunda. 
veriyorsun. Biliyorsun ki bu bir döngü. başlamadan önce 3 defa ONG Mo lari birine ; Bye 
ai GURU DEV NAMO mantrasını söy- Avuçlar bir birine değiyor 
in lüyorsun. Anlamı: içimdeki sonsuz ve ve başparmaklar göğsün 


Önemli olan bu meditasyonu hiç ara 
vermeden 40 gün boyunca yapabilmek. 
Günün hangi saati size en uygun ise o 
saat dilimini seçin. Hatta her gün aynı 


kutsal bilgeliği selamlıyorum. ortasında. 


Meditasyon süresince: SA-TA-NA-MA mantrasını aşağıdaki 


saat diliminde, aynı mekanda yapar- sıraya göre söylüyorsun. Parmaklarını işaret parmağından başlayarak 
sanız daha kolay disipline olabilirsiniz. aynı sırada hareket ettiriyorsun. Her sesle “1” harfini çiziyorsun, gözünde 
Tabi eğer sürekli seyahat eden bir canlandırıyorsun. 


insansanız kendinize göre mekan ve 
saati belirleyebilirsiniz. Diğer önemli bir 
nokta; bir gün ara verirseniz tekrardan 
başa, birinci güne geri dönüyorsunuz. 
Bu yüzden iç disiplini ve süreklilik 
önemli. Belki başlarda zihniniz size 
bırakmanız için oyunlar oynayacaktır 
ancak kalbinizden gelen kuvvetli niyet 
sizin bu meditasyonu yapmanıza yar- 
dımcı olacaktır. Zaten gerçekten dönüş- 
meye niyet ettiyseniz bu meditasyonu 
yapmak zor olmayacaktır. 


Unutmayın ki alışkanlıklar zihin, hor- 
monal sistem ve sinir sistemi arasında 
bilinçaltı zincirleme reaksiyonlardır. 
Alışkanlıklarını çok genç yaşta ediniriz. 


Bu şekilde uzun süreli aralıksız yapılan oo Bitiş: Bitirirken yine eller dua pozisyonunda ve SAT NAM diyerek bitiri- 


meditasyonlar bu zinciri yeniden doğru ( yorsun. Uzun bir SAAAAAT kısa bir NAM. Anlamı: Gerçek benim kimliğim 
şekilde dizmenize yardımcı olur. 


Kundalini Yoga'daki bu önerilen 
meditasyonlar gerçekten işe yarıyorlar 
mı? Ya şimdi kim yapacak 40 gün bu 
meditasyonu... İşte burada bir iç disip- Zihin / beden / ruh üzerinde birden fazla faydası vardır; 
line ihtiyaç var. Denemeden bilemezsin. 
Yoga esasında bize şunu hatırlatıyor; 
pratiğinde ol, farkında ol ve anda ol. De- 
neyimledikçe farkındalığımız artıyor ve 
içerden dışarıya bir dönüşüm başlıyor. merkezinde kalmana yardımcı oluyor 


kadınsal döngünü dengeliyor (adet düzensizliğini düzene sokuyor) 


Kirtan Kriya ile ilgili bir çok bilimsel araştırma yapılmıştır. 


negatif alışkanlıklarını ve bağımlılıklarını bırakmana yardımcı oluyor 
duygularını dengelemene yardımcı oluyor 


Meditasyonu hiç ara verme- eski bir sevgiliyi hala düşünüyorsan, bırakmana yardımcı oluyor 
den yaptığındaki etkileri; 
40 gün- sana hizmet etmeyen ne- 
gatif alışkanlıklarını bırakıyorsun 


aura temizliği yapıyor 
hipofiz ve epifiz bezlerini daha aktif hala getiriyor ve dengeliyor 


panik atak yaşamış bir insanı duygusal anlamda dengeliyor 
90 gün- bilincine yeni bir alışkanlık 


esti hafızayı geliştiriyor ve iyileştiriyor 
yerleştiriyorsun 


telomeraz (yaşlanmayı durduran enzim) artışı sağlıyor 


120 gün- bu yeni alışkanlığın artık 
oturmuş ve pozitif etkileri kalıcı 
olarak mizacına yerleşmiştir 


1000 gün- bu bilinçli alışkanlığını Kirtan Kriya her yaştan kişinin yapabileceği bir meditasyondur. 
artık master etmiş durumdasın. 
Her türlü zorlukta bu alışkanlığın 


Bu meditasyonun videosuna YogaUni YouTube kanalından erişebilirsiniz. 
artık sana hizmet edecektir. 


Ayrıca daha fazla akış için YogaUni'ye üye olabilirsiniz. yogauni.com 
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N 


sa - sonsuzluk, evren, baslangıc 


baş parmak ile işaret parmak 


jüpiter) 


bir birine dokunuyor 


bilgi, genişleme, fırsatlar 


Gyan Mudra 


ta - hayat, vavolus 


baş parmak ile orta parmak 
(satürn) 
bir birine dokunuyor 


bilgelik, olgunluk, 
topraklanma, sabır 


Shuni Mudra 


na -— ölüm, değisim, dönüsüm 
baş parmak ile yüzük parmağı 
(günes) 


bir birine dokunuyor 


canlılık, enerji, aydınlık 


Surya Mudra 


ma - yeniden doğum 


baş parmak ile küçük parmak 
amerküv) 


bir birine dokunuyor 


iletişim 


Budhi Mudra 


YAZI ve AKIŞ: SEMİN YALMAN YILMAZ, Yoga Eğitmeni (s)kalpteyasamak 


PHOTOS: RICK CUMMINGS; MODEL: GURU JAGAT; STYLİST: EMİLY CHOİ; HAIR/MAKEUP: BETH WALKER; DRESS: FRENCHY'S; BOTTONS: VENIUS; JEWELRY: RA MA 


10, 20 ve 30 dakikalık akışlarla 


metabolizmanızı 


AKIŞ: Guru Jagat 


HAYATLARIMIZIN giderek artan tempo- 
su daha fazla dikkat ve zaman istiyor ve 
herkes enerjisini artıracak yollar arayışında. 
Kundalini Yoga'nın en büyük ustalarından 
Yogi Bhajan'nın oluşturduğu bu Kundalini 
çalışması tam olarak bunu sağlamak üzere 
tasarlanmış -endokrin sistemini etkili biçimde 
uyararak metabolizmanızı yükseltip bedeni- 
nizde ve zihninizde yeni bir gençlik seviyesi 
ve denge yaratmak için. Kundalini Yoga'yı 
hareket, mudra (işaret ritüelleri) ve mantra 
(kutsal sesler) aracılığıyla doğurganlığınızı 
(doğal canlılığınızı) ve sağlığınızı harekete ge- 
çirebileceğiniz bir teknoloji olarak düşünün. 
Duruşları sırasıyla yapmaya ve hiç bir pozu 
atlamamaya çalışın. Elbette hepsini sakatlık 
ve esneklik durumunuza göre modifiye 
edebilirsiniz. 


1,5 dakika 


hızlandırın 


ZON 
dk 


Yalnızca 10 
dakikanız varsa 
bu akışı uygulayın. 


Hazırlık 

Üç kez 'Ong namo guru dev namo' söyleyin. 
Bu “yaratıcı bilgeliği selamlıyorum" ya da 
“içimdeki kutsal öğretmeni selamlıyorum" 
anlamına gelir ve her Kundalini çalışmasının 
başında içimizdeki kutsallığa ve bilgiye uyum- 
lanmak için kullanılır. 


1,5 dakika 


Bebek Duruşu, baş yukarda 

Topukların üzerine oturun ve alnınızı yere ve 
kolları avuçlar yukarı bakacak şekilde gövdenin 
iki yanına getirin. Elleri yerde tutmaya devam 
ederek başınızı rahat ettiği yere kadar kaldırıp 
karşıya bakın. Burda kalın. Nefesinizi karından 
pompalayarak burundan güçlü bir şekilde 
verdiğiniz Kapalabhati Pranayama (Ateş Nefesi) 
çalışmasına başlayın. Rahatsız hissederseniz 
normal nefese dönün. 


Sırt Yerde, Topukların Üzerinde 


Oturma Duruşu 

Bebek pozundan yavaşça doğrulup topukların 
üzerinde kalmaya devam ederek, sırtsütü yatın. 
Kolları avuçlar yukarı bakacak şekilde yanınıza 
yerleştirin, eğer geriye tam yatamıyorsanız 
avuçları destek almak için yere doğru çevirin. 
Gözlerinizi kapatıp, alnın ortasına -'üçüncü 
gözünüz'e- doğru çevirin ve Ateş Nefesi çalış- 
masını yapın. Kundalini Yoga'da bu pozisyonun 
iç organlara kan akışını artırarak metabolizmayı 
yavaşlatarak, atık maddelerin uzaklaştırılmasına 
yardımcı olduğu söylenir. 


yoga 


TEK BAŞINA PRATİK 


3 dakika 


Ofke yumrukları 

Rahat bir oturuşa geçin, her iki elin başpar- 
maklarının ucunu serçe parmakların ucuna 
değdirin ve yumruklarınızı kapatın. Her bir 
kolu sırayla başın üzerinden geriye doğru 
çevirin -sırt üstü yüzer gibi. Güçlü ve eşit 
nefesler alıp, 'O' şekli yaparak ağızdan verin. 
Sonunda parmakları birbirine örüp avuçlar 
avanı gösterecek şekilde kolları başın üzerin- 
de gerin. Nefes alın, etrafınızda beyaz bir ışık 
hayal edin ve nefes verin. Bu son nefesi üç kez 
ekrarlayın. 


1,5 dakika 


i adli, 


Aslan Nefesi ile 


Kundalini Sandalye Duruşu 

Ayağa kalkın, ayaklar kalça hizasından biraz daha 
geniş ve ayaklar 45 derece açıyla dışa doğru dö- 
nük. Sırtı yere paralel tutarak öne katlanın. Sonra 
dizleri oturur gibi büküp kolları dizlerin arasından 
uzatarak elleri ayakların üstüne getirin. Kalçaları 
diz hizasında tutmaya çalışın. Aslan Nefesi için 
dilinizi dışarı çıkarıp ağızdan nefes alıp verin. 
Nefes vererek pozdan çıkın. 


— — > —ş— m — —  ——  —— 
Bu akışı 2,5 dakika oturarak meditasyon yaparak tamamlayın. 


10 DAKİKANIZ DAHA VAR MI? AKIŞIN DEVAMI SONRAKİ SAYFADA. 
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20 dakikanız varsa 
akışa bu duruşları ekleyin. 


Öğretmen ve model Guru Jagat, Yogi 
Bhajan ile çalışmış eski bir Kundalini 
Yoga hocasıdır. Kaliforniya'da bulunan 
RA MA Institute for Applied Yogic Scien- 
ce and Technology (RA MA Uygulamalı 
Yoga Bilim ve Teknolojisi Enstitüsü) 
kurucusudur. Kundalini Yoga pratiği ve 
yoga hayat stilini daha ulaşılabilir kıl- 
maya adanmış yeni bir medya platform 
olan RA MA TV'yi kurmuştur. Ayrıca 
mantranın gücünü öne çıkaran müzikler 
üreten indie yoga müzik markası RA 

MA Records'un yaratıcısı ve "A Kundalini 
Yoga Guidebook" kitabının da yazarıdır. 
Daha fazla bilgi için: 

ramayogainstitu 


1,5 dakika 


Kedi-İnek, varyasyon 

Eller dizlerin önünde, avuçlar yere gelecek 
şekilde topukların üzerine oturun. Kolları 
mümkün olduğu kadar düz tutarak nefes alın, 
karnı yere doğru düşürüp göğsü kaldırarak 
omurgayı uzatın, nefes verin geriye doğru 
bükülün. Bele ve göbek deliğine odaklanın. 
Kundalini Yoga'da bu egzersiz bel bölgesi ve 
iç organlarda -özellikle karaciğer- kan akışını 
artırarak temizlenme için kullanılır. 


3 dakika 


Sukhasana 


Kolay Duruş - Kollar bağlı 

Kolay duruşa gelin. Kolları omuz hizasında 
kaldırıp ön-kolları sağ solun üzerine gelecek 
ve avuçlar aşağı bakacak şekilde yere paralel 
yerleştirin. Gözleri kapatıp üçüncü gözü- 
nüze doğru çevirin. Uzun ve derin nefesler 
alıp verin, sessizce yaradılış için bir mantra 
söyleyerek: nefes alırken 'Hari' ve nefes 
verirken 'har' (had diye okunur) mantrasını 
tekrarlayın. (Hari sarı anlamına gelir ve burda 
kullanılma amacı daha yüksek bir gücü çağır- 
maktır.) 3 dakika boyunca tekrar edebildiğiniz 
kadar çok sayıda yapın. 


1,5 dakika 


h 


Topukların üzerinde Yoga Mudra 
Topukların üzerinde kalmaya devam ederek, 
elleri bedenin arkasında birbirine kenetleyin. 
Kolları düz tutarak kaldırabildiğiniz kadar yu- 
karı kaldırın. 2 dakika boyunca uzun ve derin 
nefeslere devam edin. Sırt ve boyundaki kan 
akışını uyararak yüz ve boyun bölgesinde ok- 
sijenlenmeyi artıran bu egzersizin yüz ve cilt 
için doğal gençleşme etkisi olduğu söylenir. 


2 dakika 


Marjaryasana - Bitilasana 


Kedi-İnek Duruşu 

Dizlerin ve ellerin üzerinde dört ayak duruşu- 
na gelin, omuzlar ellerin ve kalçalar dizlerin 
üzerine gelecek şekilde. Derin bir nefes alın, 
İnek Duruşu için boynu yukarı doğru gerip 
arnı aşağıya düşürün, nefes verirken Kedi 
Duruşu için elleriniz ve dizlerinizle yeri iterek 
başı aşağıya düşürüp göbek deliğini sırta 
doğru çekin. 3 dakika boyunca bu harekete 
devam edin. İki duruş arasındaki hareketin 
beyin-omurilik sıvısını aktive ederek beyni 

ve yüzü "yıkadığı" böylece zihinde berraklık 
ve ciltte doğal bir gençleşme etkisi yarattığı 
söylenir. 


1,5 dakika 


Navasana, varyasyon 

Tekne Duruşu, varyasyon 

Bacaklar düz, topuklar birleşik oturun. Avuç- 
ları kalçaların hemen arkasında yere getirin. 
Nefes alırken olabildiğince az geriye doğru 
yaslanın ve yavaşça bacakları 60 derecelik 
bir açıya kaldırarak burda tutun. Uzun derin 
nefesler alıp verin. Zihni nefes verirken ses- 
sizce “sat" ve nefes verirken nam (Sat Nam 
Ben Gerçeğim) söylemeye odaklayın. 


2 dakika 


Vinyasa, 

Adho Mukha Svanasana (Aşağıya Bakan Köpek) 
duruşunda başlayın. Nefes verirken Sopa 
(Plank) Duruşu'na indikten sonra gövde yere 
paralel halde iken, dirsekler bükerek Chatu- 
ranga dandasana'dan (Dört Kollu Düz Duruş). 
Bhujangasana'ya (Kobra Duruşu) kalkmak için 
nefes alın: beli geriye doğru büküp kolları düzel- 
tin ve başı yukarı kaldırın. Nefes verirken tekrar 
Aşağıya Bakan Köpek Duruşu'na dönün ve 
pozda kalmaya devam ederken nefes alıp akışa 
yeniden başlayın. Bu egzersiz kuvvet, odaklan- 
ma ve kardiyovasküler dayanıklılık geliştirir. 


2 dakika 


age © | J. 


Ego Eritici 

Kolay Duruş'a geri dönün. Baş parmaklarınızı 
dışarıda bırakarak, parmakları avuç içine gele- 
cek şekilde kıvırın. Başparmaklar birbirini gös- 
terecek şekilde kolları 60 derecelik bir açıya 
kaldırın. Üçüncü göz noktasına odaklanın. Ateş 
Nefesi'ne başlayın, 2 dakika boyunca burundan 
güçlü ve eşit nefesler vermeye devam edin. 
Bitirmek için nefes alıp tutabildiğiniz kadar 
tutun. Başparmakları başın tepesine değdirip 
parmakları açarak gerin. Nefes verirken kolları 
gövdenin yanına indirin. 


1 dakika 


Gyan Mudra ile Kolay Duruş 
Kolay pozda kalın. Elleri Gyan Mudra'da - işaret 
parmakları başparmakların ucuna değecek 
şeklide tutarak- dizlerin üzerine getirin. Bunun 
beyni doğal bir huzurlu açıklık durumuna 
getirdiği söylenir. Uzun ve derin nefes alıp verin. 
Gözleriniz kapalı ve yukarı içeri doğru dönük 
olsun. Alnın ortasında üçüncü göz noktasına 
odaklanın. 


Akışı 2,5 dakika Ceset Duruşu'nda (Savasana) kalarak tamamlayın. 
10 DAKİKANIZ DAHA VARSA, AKIŞA SONRAKİ 5 DURUŞU EKLEYEBİLİRSİNİZ.. 


1,5 dakika 


30 dakikanız varsa 
akışa bu duruşları ekleyin. 


2 dakika 


Dizler Göğüste, 


Oturma Kemikleri üzerinde Denge 
Tekne Duruşu'na gelin, ayakları yerden 15 
cm havada tutarak dizleri göğsünüze doğru 
çekin. Beli korumak için alt karnı içeri doğru 
çekin. Oturma kemikleri üzerinde dengeye 
geldikten sonra ateş nefesine başlayın. Yine 
bu nefes çalışması rahatsız hissetmenize 
sebep olursa doğal nefese dönün. 


Düz bacak omurga germesi 
Bacaklar önünüzde düz olacak şekilde dik 
oturun. Omurganızın uzunluğunu koruyarak 
ayak parmaklarınızı yakalayın. Üçüncü göz 
noktasına odaklanın. 1 dakika boyunca derin 
nefes alıp verin. Bu egzersiz siyatik sinir üze- 
rinde etkilidir ki Kundalini Yoga pratiği yapan 
kişiler bunu beynin kimya dengesi ile ilişkilen- 
dirir ve her gün germenim önemli olduğu- 
na inanır. 2. Dakika için "num" mantrasını 
söyleyin. Bu gerginliği azaltabilir ve titreşimi 
aracılığıyla metabolik fonksiyonu uyarır. 


4,5 dakika 


Savasana 


Ceset Duruşu 

Yerde tamamen rahat pozisyonda gözler 
kapalı ve avuçlar yukarı bakarak yatın. Bu 
çalışmalar ile ortaya çıkan bu yeni enerjinin 
bedende dolaşmasına ve bütünleşmesine izin 
verin. 


Guru Jagat ile başka seriler çalışmak 


ve onun ilham veren çalışmaları için: 
yogajournal.com/gurujagat 
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söyleşi gülçin ÖZSsoy 


Ashtanga Yoga 


“Hayat, sürekli bir hareket hali. İnsanın bir şeyi fark edebilmesi için illa sabit durması 
gerekmez. Ashtanga yoga, dinamik bir meditasyondur diyebiliriz.” Bu sözler Ashtanga 
Yoga eğitmeni Şenol Topuza ait... Ashtanga Yoga farklı hareket serilerini bedeni 

ve zihni disipline etmek için kullanan bir sistem. Kişinin öğrenme yolu tekrarlar ile 
daha da sağlam temellere oturuyor. Her gün farklı bir bedene ve zihne uyandığımızı 
düşünüldüğünde aynı hareket serilerini düzenli olarak yapmak, hayatın kesintisiz keşif 
sürecinde hiç bir anın birbiriyle aynı olmadığını çok da net bir şekilde ortaya koyuyor. 
Şenol Topuz ile Ashtanga Yoga hakkında merak ettiğiniz sorulara yanıt bulabileceğiniz 


bir söyleşi gerçekleştirdik. 


YOGA JOURNAL TÜRKİYE Ashtanga Yoga, Pattabhi Jois'in mirası. Bu mirası bize anlatabilir misiniz? Öğretiler 
ve seriler hakkında bilgi verebilir misiniz? 


ŞENOL TOPUZ Pattabhi Jois bu metodu, hocası Krishnamacharya'dan öğrenmiş. Anlatılanlara göre Krishnamacharya 

da; hocası Ramamohan Brahmachari'dan. Hocam Sharath Jois (Pattabhi Jois'un torunu), Ashtanga Yoga'nın bir Hatha 
Yoga metodu olduğunu söyler. Farklı isimler bulsak da; asanaya (duruşa) bağlı bütün yoga tarzları, temelde Hatha Yoga'dır. 
Ashtanga Yoga, sekiz kol anlamına gelir. Aslında bu isim, Patanjali'nin yazdığı Yoga Sutralar'da geçer ve insanın kendi gerçek 
doğasını keşfetmesi için, özgür bir birey olabilmesi için yapılması gerekenleri sıralar. Pattabhi Jois'un yaygınlaştırdığı metot 
ise, Patanjali'nin sistemine gönderme yaparak; üçüncü basamak olan asanayı temel alır. Arkasında yatan neden ise, sağlıklı 
bir bedene sahip olmanın, diğer kollarda araştırma yapılabilmesi için sağlam bir zemin oluşturacağı fikridir. 


YJT Aynı hareket serilerini aynı sırayla her gün yapmak nasıl bir his? Gün- 
lük disiplin neden önemli? Bunun can keşfindeki katkısı ne oluyor? 


ŞT Öncelikle seriyi iyi bir şekilde ezberlemeniz gerekiyor çünkü zihniniz bir 
sonraki pozun ne olduğuna takılırsa; dikkatinizi sistemin diğer unsurlara vermeniz 
imkansız oluyor. Ashtanga Yoga'da tristhana denilen bir kavram var. Tristhana, 
bir asanada üç şeye dikkat edilmesi gerektiğini vurgular. Duruş, nefes ve odak 
noktası. Daha güneşe selam A'yı ezberleyememiş birisi, nasıl bu tür detayları 
araştırabilir ki. 


Her gün seriyi aynı sırayla yapmanın başlangıç öğrencileri için çok faydalı oldu- 
ğunu düşünüyorum. Bir enstrüman çalmayı öğrenmek gibi. Parmağınızı nereye 
koymanız gerektiğini bilmeden ve gerekli egzersizleri yapmadan, hemen bir müzik 
parçası çalabilir misiniz? 

Uzun süre pratik yapan birisi için seri, bazı dönemlerde sıkıcı bir hal alabilir. 


Bedenimiz bir makina değil, canlı ve zekası her an mükemmel. Tecrübelerimiz 

ve isteklerimiz, ne yazık ki çoğunlukla ona; zorla acı çektirerek bir şekil verme 
derdinde. Teknik çok önemli ama bedenin hizmetinde olmalı. Enerjinin akacağı, 
tıkanmaların çözülebileceği bir şekilde uygulanmalı. Olaya böyle yaklaştığınızda 
aynı pozları tekrarlamak çok avantajlı bir hale dönüşüyor. Sinir sistemini onaran 
bir anlayış geliştirerek, limitlerin şefkatli bir araştırmayla ve tabii ki düzenli pratik 
sayesinde değişebileceğine şahit oluyorsunuz. 
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YJT Vinyasa ne demek? Sanskrit 
dilinden Türkçe'ye çevirdiğimizde 
nasıl bir anlam çıkıyor. Amacı nedir? 
ŞT Vinyasa, nefesle hareketin senkro- 
nizasyonu anlamına gelir. Bu uyum, 
duruşlar içerisinde sağlıklı bir şekilde 
kalıp esneyebilmemizi sağlayan Isıyı 
üretir. Krishnamacharya'nın meşhur 

bir sözü var: “Asana, vinyasa olmadan 
yapılmamalıdır.” 


Bizim sistemde bu, özellikle çok önemli. 
Pratik boyunca sürdürülen akış (öne 
arkaya atlamalar) pozları birbirine 
bağlarken, oluşturduğumuz ısıyı da ko- 
rumamızı sağlıyor ve bedeni güçlendiri- 
yor. Uygulamaya dinamizm kazandıran 
bu yöntem, aynı zamanda çok eğlenceli; 
onu da vurgulamadan geçmeyeyim. 


YJT Yogada nefesin önemi nedir? 


ŞT Nefes, yoganın en önemli unsu- 
rudur. Onun yardımıyla bedenimizle 
sağlıklı bir ilişki kurabiliriz. Şartlanmış, 
mekanik zihnin eylemi, nefes sayesinde 
kırılabilir. Pozları araştırırken gerçek 
limitlerimizi, nefesin kalitesini izleyerek 
keşfedebiliriz. Yani bedenin hazır ol- 
madığı bir derinleştirme yapıyorsak ve 
nefes sıkışıksa ya da tutuluyorsa; bu bir 
uyarıdır. Beden şunu söylüyor olabilir: 
“Güzel kardeşim, yalvarırım yapma, 
etme; bak sonra çok pişman olacaksın." 


Yalnız bazen de tam tersi, kişi daha 
poza girmeden nefesini sıkıştırmaya 
başlar çünkü kafasında çok zor bir 
yere gitme fikri vardır. Beden böyle bir 
durumda da şunu söylemek istiyordur: 
“Hoppala!! Hiçbir neden yokken niye 
kasmaya başladı bu acaba!?” 


Gereksiz gerginlik, pozları araştırma- 
nın önünde engeller oluşturur. Açık bir 
zihinle limitleri araştırmak ve değişim 
yaratmak ancak nefesi dikkatlice dinle- 
yerek, bedenle bağlantı kurabildiğimiz- 
de gerçekleşebilir. 


YJT Akış içerisindeyken odağı 
sağlamak konusunu da değinebilir 
misiniz? Drishti aslında çok önemli 
bir unsur. Pratiğe nasıl bir element 
katıyor? 


ŞT Pratiğimiz esnasında dikkatimizin 
dağılmasını önlemek amacı ile bakışla- 
rımızı odakladığımız noktalara drishti 
diyoruz. Bizim sistemde her asananın 
kendine ait özel bir dristhi'si vardır. 


Hayat, sürekli bir hareket hali. İnsanın 
bir şeyi fark edebilmesi için illa sabit 
durması gerekmez. Ashtanga yoga, 
dinamik bir meditasyondur diyebiliriz. 
Akış içerisinde dikkatinizi belirli nokta- 


larda tutarak, o an içerisinde olan biteni 
fark edebilirsiniz. 


Dikkat, sadece bir noktaya konsantre 
olmak ve etrafında olan biteni görmez- 
den gelmek/dışlamak anlamına gelmez. 
Pratik esnasında; yaptıklarımı, düşün- 
düklerimi, dikkatsizliğimi yani tüm olan 
biteni çarpıtmadan görmeliyim. Olanı 
tüm açıklığıyla kavramadan, insanın 
kendisine ve pratiğe karşı bir içgörü 
geliştirmesinin mümkün olmadığını 
düşünüyorum. 


YJT Yoga dünyasında günümüzde 
her bir bedenin kendine has ya- 

pısı nedeniyle pozlardaki hizalar 
konusunda fikir paylaşımları var. 
Ashtanga serilerinde varyasyonlar 
mümkün müdür? 

ŞT Benim için bir pozun dışarıdan nasıl 
göründüğünden ziyade, nasıl hissettir- 
diği önemli. Her beden farklı olduğu için, 
pratik içerisinde değişimi de kendi- 

ne özeldir. Aynı pozları yapıyor gibi 
görünsek de; aslında duruşları bedenin 
uygulayabileceği bir şekilde adapte 
ediyoruz. Modifikasyonaları öğrenmek, 
bence araştırma yapmanın en önemli 
unsuru. Bu anlayışla pratik yapıldığında 
kolunuzun uzun veya bacağınızın kısa 
olması bir problem olmaktan çıkar. 
Uygulamayı akış içerisinde ve kendinizi 
başkalarıyla karşılaştırmadan yapmaya 
başladığınızda, sonuç odaklı olmanın ne 
kadar yıpratıcı olduğunu kavrarsınız ve 
bu sizi çok rahatlatır. 


YJT Mysore sınıfları nedir, açıklar 
mısınız? 


Nefes, yoganın en 
önemli unsurudur. 
Onun yardımıyla 
bedenimizle sağlıklı 
bir ilişki kurabiliriz. 
Şartlanmış, mekanik 


zihnin eylemi, 

nefes sayesinde 
kırılabilir. Pozları 
araştırırken gerçek 
limitlerimizi, nefesin 
kalitesini izleyerek 
keşfedebiliriz. 


ŞT Ashtanga Yoga metodu Hindistan'ın 
Mysore kentinde yaygınlaştığı için, 
zamanla öğretinin bir diğer adı mysore 
stili olarak ortaya çıkmıştır. Mysore sti- 
linde hoca, öğrenciyle birebir ilgilenerek; 
kendi pratiğini oluşturmasını amaçlar. 


Kişinin kendi pratiği ile geleneksel bir 
şekilde kişiye ilk olarak başlangıçta sa- 
dece güneşe selamlar ve son oturuşlar 
öğretilir. Öğrenci, bu hareketleri grup 
içerisinde ama diğerlerinden bağımsız, 
kendi ritminde tekrar ederek ezberler. 
Zamanı geldiğinde kişinin kapasitesine 
göre, yeni pozlar eklenir. Başlangıçta 
doğal olarak kısa süren pratik (30- 

45 dk.) zamanla uzayabilir (1-2 saat). 
Sistem her öğrenciye adapte edilerek 
basitten karmaşığa doğru ilerlediği için, 
her seviyede insan, pratiğin içerisinde 
güvenli bir şekilde derinleşme fırsatı 
bulur. 


YJT Ashtanga yoga stiline başla- 
mak isteyenlere tavsiyeniz ne olur? 


ŞT Sol kolumun iç kısmına, yogaya 
başladığım dönemlerde gaza gelerek 
bir dövme yaptırmıştım. Patanjali'nin 
asana ile ilgili yoga sutrası “Sthiram 
Sukham Asanam”. Patanjali, bir du- 
ruşun hem stabil, güçlü hem de rahat 
olması gerektiğini söylemiş. Aklın yolu 
birdir. Başlangıç öğrencisi hiç vakit 
kaybetmeden bu olayı kavramalıdır. 
Kendisini başkalarıyla karşılaştırıp ace- 
leci davranmadığı sürece, bedeninde bu 
kaliteyi hemen bulabilir. 


Sıralamayı öğrenmesi ayrıca önemli, bir 
sürü poz yapmaya çalışmak yerine; akı- 
cı ve temiz bir sekans oturtmayı tercih 
etmelidir. Pratik içerisinde derinleşme, 
ayrı bir adanmışlık ve sorumluluk ge- 
rektirir. Uykunuza, beslenmenize, hayat 
tarzınıza çeki düzen vermeniz gerekir. 
Böyle bir şeye yönlendiğinizde temeliniz 
sağlamsa, çok fazla zorluk çekmeden 
yapmanız gerekenleri kendiniz keşfede- 
bilirsiniz. 

Bu arada, şimdiki aklım olsa o dövme- 
yi koluma yaptırmak yerine; kavramı 
hemen hayatıma geçirirdim. Bir şeyi, 
doğruluğunu anlayıp uygulayamadıktan 
sonra alnına kazısan ne yazar. 

YJT Yoganın hangi stilini yapıyor- 
sanız yapın sakatlıklar bedenle 
çalışıldığı için oyunun parçası haline 
geliyor? Bir yoginin acıyla ilişkisi 
nasıl olmalı? 

ŞT Bir yogi, en başından itibaren bede- 
ne acı çektirerek, her ne pahasına olur- 
sa olsun bir pozu gerçekleştirmenin; ne 
kadar anlamsız olduğunu kavramalıdır. 


Tabii ki bu yolculuk esnasında, zihinsel 
ve fiziksel olarak bir çok değişim geçi- 
riyorsunuz. Konfor alanından çıkmak, 
o kadar kolay olmayabilir. Sağlıklı bir 
çalışma sonrası oluşan kas ağrılarıyla, 
sakatlıklara yol açabilecek sinirsel ağrı- 
lar arasında fark vardır ve zamanla kişi 
bunları ayırt edebilir. 


Pratiği, her zaman o günkü enerjimizi 
göz önünde bulundurarak uygulama- 
lıyız. Yorgun veya çok fazla işimizin 
olduğu günlerde, kısa ve basit bir uygu- 
lama yapmak çok daha faydalıdır. Self 
pratik yapmanın en güzel yanlarından 
biri de, bu özgürlüğe sahip olmaktır. 
Haftada bir ya da iki gün, mutlaka 
dinlenmeliyiz. Ashtanga Yoga'da gele- 
neksel olarak ay günleri ve kadınlar için 
(ayrıca) menstruasyon döngülerinde 
pratik yapılmaz. 


Tabii ki sakatlanmalar bu işin kaçınıl- 
maz bir parçası. Bazen kendi hırsınızın, 


bazen hocanın veya basit bir dikkat- 
sizliğin kurbanı olabilirsiniz. Ben, bir 
çoğunu kendi hırsım ve sabırsızlığım 
sonucu yaşadım. İnsan ilk sakatlandığı 
anda sağlıklı düşünemiyor. Ya hemen 
morali bozuluyor ve pratiği bırakıyor ya 
da yaramaz bir çocuk gibi inatla aynı 
yanlışı devam ettiriyor. Sisteme çamur 
atmak yerine, sorumluluk alıp yanlışınız- 
la yüzleşebildiğinizde; kendinize karşı 
daha şefkatli bir anlayış geliştiriyor- 
sunuz. Sakatlıklar hayatın sonu değil. 
Onlar öğrenme yolunda karşımıza çıkan 
çok gerçekçi öğretmenler. 


YJT Okuyucularımız sizi nerelerden 
takip edebilirler? 


ŞT nefessyoga.com web sayfasından 
dersleri takip edebilirler. Dersleri, eşim 
Bilge ile birlikte veriyoruz. Şu anda 
Mysore'da hocamız Sharath Jois ile bir- 
likte pratik yapıyoruz ve yaklaşık iki ay 
kadar buradayız. Ben sonrasında Şubat 


ayı boyunca Hamburg'da dersler ve- 
receğim. Bilge, Şubat ayından itibaren 


Nefess Yoga'da programa başlayacak. 


Ben de Mart ayında O'na katılacağım. 


Şu an ise öğrencilerimiz Nehir ve 
Tümay, mysore programını devam 
ettiriyorlar. 
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Başımıza öyle olaylar gelir ki, bu olayların hiç meydana gelmemesini isteriz. Bu istenmeyen 
olayları kötü, talihsiz, dehşet verici veya acımasız olarak nitelendiririz. Hatta olay o kadar basit 
ve nettir; suçlusu bellidir. Kısacası müthiş bir haksızlık yaşamaktayızdır. İşte bu konuda ya 
başkalarını suçlarız ya da kendimizi... Genellikle de ikisinin karışımı bir durum çıkar ortaya... 
Başkalarını veya kendimizi yargılamak dayanılmaz boyutlara varabilir. 


The Shack filminin kahramanı 
Mack, çocuk yaşlarda annesini ve 
kendisini döven babası ile müca- 
dele etmek durumunda kalmıştır. 
Yıllar sonra kendisine bir aile 
kurmuş, üç çocukları ve eşi Nan ile 
mutlu bir hayatları olmuştur. Bir 
gün üç çocuğu ile çıktığı bir pik- 
nikte, trajik olaylar silsilesi sonun- 
da çocuklarından birini kaybeder... 
Bir yandan kendini ve faili suç- 
larken, Tanrı'ya olan inancını da 
yitirmiştir. Eşi Nan aileyi ayakta 
tutmaya çalışırken, Mack yaşa- 
mındaki sırlar ve Tanrı ile yüzleş- 
mek durumunda kalacaktır... 


Yargı 


Bu yüzleşme sırasında Mack'in anlama- 
sı gereken ilk şey yargıdır... Her birey, 
olayları kendi perspektifinden değerlen- 
dirir. Bu çok doğaldır: Dünyaya gelen 
bir bebek için hiç bir ayrım ve korku 
yokken, bebek yavaş yavaş anneden ve 
tüm diğer her şeyden farklı bir varlık 
olduğunu anlamasıyla kendini bedeniyle 
özdeşleştirmeye başlar. Bu özdeş- 
leştirme sonucunda bedenini hayatta 
tutması gerekliliği ortaya çıkar. Beynin 
- zihnin, temel amacı bedeni hayatta 
tutmak olur. Zihin bu ayrım ve kıyasla- 


ma ile öğrenir... Çalışma prensibi budur. 
Sıcak-soğuk, kısa-uzun, ben-sen, biz-siz 
ve en tehlikelisi de iyi-kötü ayrımıdır... 
Tüm bu bakış açıları bazen sadece 
bizim düşüncelerimize dayanırken, 
bazıları toplum, kültür, çarpıtılmış din 
veya kanunlara da dayanıyor olabilir. 
Bu şekilleri ile doğru olduğundan emin 
olduğumuz iyi-kötü yargılarımızın daya- 
nakları ortaya çıkar. Artık haklı olduğu- 
muza o kadar inanırız ki, kendimizden 
ve hissettiğimiz acıdan başka hiç bir 
sey görmeyiz. Aynı Mac'in takılı kaldığı 
olay gibi...” 


Yargıç 


Bu emin olma duygusu ile yargıç rolüne 
bürünürüz. İşin çıkmaza girdiği an, her 
insanın kendini yargıç rolünü büründür- 
mesindedir. Yargıcın elinde ister ana 
yasa olsun, ister ahlaki değerler isterse 
çarpıtılmış spiritüel safsatalar... Her 
yargıçlık yapan, kendini Tanrılaştırmış 
olur... 


Oysa her olaya, her kişiye baktığımızda, 
ötesine baktığımızda ardında bambaşka 
kişi ve olayların o durumu yarattığını 
görürüz. Her kurban, başka birinin 
kurbanıdır. Daha geriye gittiğimizde ve 
daha da geriye gittiğimizde Adem ve 
Havva'ya kadar uzanır konu... Onun da 
ötesine gittiğimizde karşımıza Tanrı 
çıkar. 


Kimi eleştirirsek eleştirelim, hangi olayı 
yargılarsak yargılayalım, altında yatan 
büyük bir sistemi ve Tanrı'yı yargılarız. 


Öte yandan, bu bakış açısı insanların 
yaptıklarını mazur göstermeye çalışmak 
değildir! Her bireyin davranışlarının 
sonuçları olacaktır. Bu bakış açısı, olanı 
olduğu gibi “iyi ve kötü' demeden görüp, 
anlamasak bir olan olayları geçmişte bı- 
rakmayı, gerçekten gönülden affetmeyi 
ortaya çıkartacaktır... 


Hayat ve Ötesi 


Mack, Tanrı, babası, kızı ve katil ile yüz- 
leşmiştir. Bu çok mu kolay olmuştur? 
Hayır! Bunu ilk seferde yapamamıştır; 
belki de tamamen özgürleşmek için bin- 
lerce kez yapacaktır. Ancak bir kez at 
gözlüklerimizi çıkardığımızda, önce ca- 
nımız yansa bile, artık kalıcı ve derin bir 
anlayışa sahip oluruz. Her şeyin sadece 
bu dünyadaki yaşamla sınırlı olmadığını 
görürüz... Bizden çok daha büyük bir 
şeye güvenmeye başlar, hayatı sadece 
sevgi ile yaşamak için burada olduğu- 
muzu hatırlarız. 
Hepimizin ama hepimizin, Tanrı'nın 
çocukları olduğunu hatırlar, evrende her 
şeyin sevgi ile birbirine bağlı olduğunu 
hissederiz... 
“Acına fazla odaklandığında, beni gör- 
mez olursun.” (Tanrı) 
YAZI: DENİZ ÖZTAŞ Aile ve Organizasyon 
Sistem Açılımı Uygulayıcısı // Yazar 
denizoztas.com 
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Hatha Yoga Pradipika Hatha Yo ga 


Suatmarama 


* Pradipika 


Çeviri ve Yorum: Bora Ercan 


Hatha Yoga Pradipika, yoganın temellerini 
anlatan en önemli kaynak. Yoga klasikleri 
başlığı altında bir kategori yapsak, Hatha 
Yoga Pradipika bu listenin ilk sırasında yer 
alır. Klasik olmanın ötesinde rehber metin... 
Sanskrit dilinde yazılmış bu rehber, bir 
yoga öğrencisinin sindirmesi gereken derin 
bilgileri içeriyor. Bu kaynağın elbette birçok 
İngilizce yorumu ve çevirisi de mevcut. Bu 
versiyonların basılı hallerini de bulmak 
mümkün. Bu altın kaynağı, Yoga Eğitmeni 
ve Hariom Yoga Merkezi'nin kurucusu Bora 
Ercan Türkçe'ye yorumlayarak çevirdi. 


söyleşi gülçin özsoy 


YJT Bu kadim kaynağı modern hayat içinde nasıl kullanabiliriz? 
BE Pradipika'nın özellikle profesyonel yoga eğitmenlerinin yogaya 


Yoga Journal Türkiye Hatha Yoga Pradipika metninin Türk- dolayısıyla da yaşama bakışlarını kökten değiştireceğine eminim. 
çe'ye çevrilmesi neden önemli? Kişinin kendi içine yolculukta eşsiz bir rehber. Buzdağının suyun 
BORA ERCAN Pradipika Hatha Yoga'nın temel kitabıdır. Hatha altındaki bölümünü, ağaçların köklerinin varlığını hissetmeye des- 
Yoga Pradipika'nın 1350 yılında, Nath Yogi Svatmarama tarafından tekçidir. Başlı başına ezber bozucu bir metindir. Ayrıca hatha yoga 
yazıldığı genel olarak kabul görür. Tahnminimiz metnin Hindistan'ın meditasyonun diğer meditasyonlardan farkı belirgin bir şekilde 
Kuzey bölgelerinde yazıldığı yönünde. Tamamı Türkçe olarak ilk ortaya çıkar. 


kez yayımlanıyor. Bir kültürün temel metni okunmadan o kültürde 
nasıl var olunabilir? Kaldı ki eski metinlerin açıklamasızca, yorum- 
suzca çevrilmesi bu metinlerin anlaşılmasını zorlaştırdığı gibi yan- 
lış anlaşılmalara da neden olur. Bu kitabı birçok modern ve klasik 
ek metinle destekleyek oluşturdum. Nitekim, böylesi metinlerin 
Türkiyeli araştırmacılar tarafından özgün yorumlarla oluşturulma- 
sı ülkemizdeki yoga kültürünün gelişmesi için önemli. 

YJT Satırların her biri çok derin anlamlar içeriyor? Yorumlan- 
ması konusunda da bir katkınız oldu mu? 

BE Değindiğim gibi eski metinlerin yorumsuz bir şekilde çevril- 
mesi anlam sorunlarına yol açar. Nitekim, Pradipika'nın İngilizce 
çevrileri de tartışmalıdır. Bu nedenle, kitabı hazırlarken dört farklı 
İngilizce çeviriden yararlandım ve çok sayıda kaynaktan destek 
aldım. Kitabın anlaşılmasını kolaylaştırmak için onlarca dipnot 
koydum, bu dipnotlar atlanmasın lütfen. 


YJT Her bir bölüm özetle nelerden bahsediyor? 


BE Asana, Pranayama, Mudra, Bandha, Samadhi... Tam 389 ifade 
var. Yoganın o dönemde günümüzden farklı olarak algılandığının 
çok somut bir ifadesi. Nitekim, Hatha Yoga bir yanıyla Patanjali sis- 
temi olan Ashtangayı kabul ederken diğer taraftan da içinde çok 
yoğun olarak Asya Simyasını, Sol Yol Tantrayı ve Hint Büyülerini 
barındırır. Nasıl Patanjali'de 196 sutrada asana bölümü sadece iki 
sutradan ibaretse burada da ancak 16-17 ifadede asanalara yer 
verilmiş. Pranayama, mudra ve bandha bölümleriyse çok yoğun 
olarak ele alınmış. dahası için yogahariom.com 


YJT Bu bilginin bir öğretmenden öğrenciye aktarıması nasıl bir 
etkiye neden oluyor? 


BE Öncelikle pranayama, mudra ve bandha kullanımı asanala- 

rın daha derin olarak uygulanabilirliğini sağlar. Meditasyon için 
Khechari kaçınılmaz bir önemdedir örneğin. Yoganın bu kadar 
kolay öğrenilip öğretilemeyeceği konusunda da bir anımsatmadır. 
Ayrıca günümüzde ihmal edilen hoca öğrenci ilişkisinin de önemini 
sıklıkla vurgular. Bir türlü tam olarak anlaşılamayan yoga tarzları 
ve bunlar arasındaki bağlar netleşir. 


YJT Diğer yayınlarınızı da kısaca hatırlatır mısınız? 


BE Muson Şarkıları: Bir Yoga Yolculuğu (2.Basım); Odysseus 
Adaları: Bir Akdeniz Yolculuğu (2.Basım); Göğe Yakın Topraklar: Bir 
Tibet Yolculuğu; Surya'dan Patanjali'ye: Yoga | (3.Basım); Buda'dan 
Hatha Yoga'ya: Yoga |l. 

YJT Türkçeleştireceğiniz, müjdesini vermek istediğiniz yeni 
yayınlar var mı? 


BE Evet kitap var ancak çeviri değil. Şu an kapsamlı bir meditas- 
yon kitabı yazıyorum. Sonra da kitapta da sıklıkla atıfla bulundu- 
ğum Shiva Samhita ve Gheranda Samhita çevirileri sırada bekliyor. 
Kolay olmuyor yazım süreçleri... Bir de Hatha-Ratna-Avali var. 
Ayrıca dilimizde hiç gerçek Tantra Metni yok. Belki birkaç tane de 
Tantra metnini aynı şekilde çeviri/yorum şeklinde oluştururum 
çünkü ne yazık ki Tantra çok yanlış anlaşılıyor. 
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binlerce yıllık 


Çetin Çetintaş, ilk kitabı Hanumanı Bulmak'ın 
ardından yeni bir kitap serisi ile yogilerle buluşuyor. 
Günümüzde yoga ile ilgili aktarılan bilgilerin 
temeli, kadim metin Patanjali'nin Yoga Sutra'larına 
dayanıyor. Yoganın 8 basamağının aktarıldığı bu 
kadim metni Çetin Çetintaş, yoga yolunda ilerlerken 
daha da derin bir şekilde anlaşılır kılabilmek için 
Türkçe'ye çevirdi. Daha anlamlı ve daha amaç dolu 
bir hayat için her yoga yapanın başucunda olması 
gereken bu rehber ile ilgili sohbet ettik. 


YOGA JOURNAL TÜRKİYE Yoga Sutralar yogiler için neden önemlidir? 


ÇETİN ÇETİNTAŞ Yoga Sutralar yoganın bilgisini anlatan bir yazıttır. Bu yazıt sa- 


dece “yoga” başlığı altında pratik edenler için değil, kendini ve varlığını anlamaya 
çalışan herkes için çok önemlidir. İçinde kişinin kendi ile olan, objeler ile olan, kar- 


söyleşi gülçin Ö 


Kadim Bilgi 


ma ile olan ilişkisinin ve tüm bunların 
üzerine çıkmak için var olan metodun 
bilgisi vardır. Yoga Sutralar bir felsefe 
kitabı değil, metodlar içeren, döngüyü 
kırabilmek için teknikler anlatan bir 
kitaptır. 


YJT Sutrada aktarılan bilginin daha 

anlaşılır kılınması için bunu bir hoca 
ile çalışmak en etkili yöntemlerden 

biri. Sen sutraları nasıl çalıştın? 


ÇÇ Ben sutraların daha anlaşılır kılın- 
ması için çalışan hocanın kendisi oldu- 
ğumdan zor veya kolay olmadı. Benliğe 
olan yolculuğumuzda, varoluş hepimizde 
farklı şekilde tezahür eder. Yıllarca 
süren pratikler, inziva halleri sonucu 
olarak bende bu şekilde tezahür etti. 


YJT Kitabın kurgusundan biraz bah- 
seder misin? 


ÇÇ Yoga Sutralar'ı iki ayrı kitap olarak 
yazdım. Bu manevi olarak Prakriti 

ve Puruşa'nın ayrımı gibi, temsili bir 
ayrılma ile gerçekleşti. Yoga pratiğini 
sutralarda dışsal olarak başlayan ve 
içsel olarak devam edip dışsal ile içseli 
bütünleştiren bir yaklaşımla anlatırız. 
Dışsal olan ilk kitap. Anlaşılır, kaba dün- 
yada gerçekleşen ince pratiklerle dolu. 
Herkesin anlayabileceği, herkesin ken- 
dine olan yolda, rehber olarak kullanabi- 
leceği öğretiler ve yöntemleri içeriyor. 
Bu yüzden tam bir başucu kitabı. Temel 
olarak içinde kendi oluşturduğum Me- 
ditasyon Haritası'nı barındıran, karma, 
ahlak gibi konuları çeşitli yazılarla daha 
net bir hale getiren, asana, prana ve 
pratyahara gibi konuları derinlemesine 
sutraların dilinde ifade eden bir kitap. 


İkinci kitap ise Yoga Sutralar bölüm 

3 ve 4'ü içeriyor ki, bu mistik olanı 
yani içsel kısmı anlatıyor. İkinci kitap 
birincinin aksine daha çok yoga pratiği 
olan ve bu pratikte derinleşmiş kişilerin 
anlayabileceği bir kitap. Sadece yoga 
değil, örneğin kişi tasavvufta derin bir 
pratiğe ulaşmış ise, bu mistik kısımları 
çok rahatlıkla duyabilir ve bu teknikleri 
uygulayabilir. İkinci kısım pratiği de- 
rinleşmemiş kişiler için biraz fantastik, 
bilim kurgu tadında kalabilir. 


YJT Bu bilgileri aktarmak da ayrı bir 
sanat. Sutralarda aktarılan bilginin 
daha da derinden anlaşılabilmesi için 
nasıl bir yol izledin? 


ÇÇ İnsanların bilgiyi nasıl daha iyi duya- 
bildiğine kulak verdim diyebiliriz. Bazen 
bir kek örneği kulakları bilgiye çevi- 
rirken, bazen ise bir bilgenin hikayesi 
dikkatleri toplamaya izin veriyor. Tabii 
ki ilahi sistem kendi düzenini her türlü 
kurarak duyulması isteneni duyulması 
gereken şekilde bizlerin ifade etmesi 
için tezahür ediyor ve bazen aslın- 

da bizler hükümsüz bir şekilde birer 
aracı oluyoruz. Belki de en basit cevabı 
budur. 


YJT Çeviri sürecini de biraz anlata- 
bilir misin? Çeviriyi bizzat sen mi 
yaptın? 

ÇÇ Tüm çeviriyi kendim yaptım. Çeviri 
sürecimin tamamı inziva halinde ger- 
çekleşti. İlk baştan sona sutraları bir 
inziva sürecinde çevirdim. Bunun Üze- 
rine İstanbul'da oturup tek tek sutraları 
açıkladım. Ardından yeniden 3 aylık bir 
inzivaya manastıra gittim. Bu süreçte 
yazdığım herşeyi yeniden okuyarak 

ve tüm çevirileri yeniden bir kez daha 


gözden geçirerek son haline getirdim. 
Üzerine son bir 800 saat meditasyon 
yaptım diyelim (gülüyor) 

YJT Sanskrit dili üzerine de çalışıyor- 
sun? O eğitim sürecin hakkında bilgi 
verir misin? 

ÇÇ Sanskrit dili üzerine Hindistan'ın 
güneyinde ve kuzeyinde 2 farklı hoca 
ile çalıştım. Açıkcası Türkçeden çok 
daha kolay oldu öğrenmesi benim için. 
Benim cümlelere yaklaşım ve ifade 
ediş şeklim Sanskrite daha uygunmuş 
bunu gördüm (gülüyor). Hatta bunun 
ardından meditasyon üzerine yazaca- 
ğım bir kitabı Sanskrit dilinde yazdım. 
Benimle birlikte Sanskrit Dili çalışmış 
ve ardından Hindistan'ın güneyinde 
Sanskrit öğrenmiş olan Serra Sağra 
manastırda gerçekleşen eğitimlerimizde 
Temel Sanskrit Dilini aktif olarak öğre- 
tiyor. Sanskrit bizim kendi aramızdaki 
iletişimi oldukça kolaylaştırıyor. 


YJT Kitapların devamı gelecek mi? 


ÇÇ Bu kitabın haricinde bitmiş bir “Şiva 
Sutralar" çevirisi sırasını bekliyor. Onun 
dışında yine bir asana kitabı hazır ve 
yayınlanma sırasını bekliyor. Ve şu an 
ismini vermeyeceğim başka bir eski 
Sanskrit metin üzerine çalışmaya 2018 
içinde başlayacağım. Önümüzdeki 2 yıl 
içinde bir yoginin ihtiyacı olan en temel 
metinlerin çevirilerini tamamlamış ola- 
cağız. Olacağız diyorum çünkü bir kısmı 
ile öğrencim Serra Sağra ve bir kısmı ile 
de öğrencimiz Simge Ural çalışıyor. Ben 
de bu sürecin mentorluğunu yapıyorum. 


YJT Sutralar özelinde de verdiğin 
eğitimler de var, onlardan da bahse- 
der misin? 

ÇÇ Yoga Sutralar daha önce de 
söylediğim gibi muazzam bir rehber. 
Eğitmenlik Eğitimlerinde Yoga Sutra- 
ları, tek tek sutra sutra açıklıyorum. 

Ve tüm pratikleri bu sutralar üzerine 
kurarak gerçekleştiriyoruz. Kişinin bu 
sutralarda bahsedilen metodları nasıl 
uygulayabileceğini öğretiyorum. Daha 
da önemlisi metodları detaylı bir şekilde 
pratik ettiriyorum. Şu an enstitümüzün 
devam eden eğitimlerinde Serra Sağra, 
Yoga Sutraları öğretmeye devam eder- 
ken ben bu yıl itibariyle Şiva Yılı olduğu 
için Şiva Sutralar derslerini vermeye 
başladım. Şiva Sutralar çok derin yoga 
pratiği olan kişiler için muazzam kapılar 
açan bilgileri içeriyor. Bunun üzerine 
başka bir yazıda belki kitap çıkmadan 
önce konuşuruz. 


dahası için yogakiio.com 


ayaklarınız 


kayak 


mevsimine 
hazır 


Camper'ın Peu, Peu Pista, Wabi, 
Neuman modelleri, estetikten 
ödün vermeden gün boyu sağ- 
ladığı konfor ve performansla 
öne çıkıyor. 


Goretex özelliği sayesinde 
90100 su geçirmezlik özelli- 
ğine sahip, soğuklara karşı 
ekstra dayanıklı, optimum 
iklim konforu sunan Peu Pista, 
Neuman, Wabi modelleri soğuk 
kış günlerinde ayak sıcaklığını 
koruyarak maksimum perfor- 
mans sağlıyor. 


Winterproof özelliği ve muf- 
lonlu iç yüzeyi ile kış günlerinin 
ideal modeli, en soğuk hava- 
larda bile ayakları koruyan Peu 
ayağın şekline göre tasarlanmış 
eşsiz silüeti ile dikkat çekiyor. 


camper.com 


Camper Wabi 
549TL 
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«söyleşi yeşim-çağlayan 


son toksine kadar 


Bir dönem ona Türkiye'nin “Ferrarisini Satan Bilgesi adı verildi. İletişim 
sektörünün çok önemli bir ismi olan Ersin Pamuksüzer, 2002 yılında ilk kez 
denediği bir detoks süreci sonrası, çok etkilenmiş ve işini gücünü bırakıp bu alana 
yatırım yaparak bu faydalı yöntemi dünyaya tanıtmak misyonunu üstlenmiş. 
The LifeCo markasını da bu misyonla kurmuş. Ersin Pamuksüzer uzun yıllardır 
sağlıklı beslenme ve detoks konusunda hem bizzat uygulayarak hem de birçok 
araştırma ile önemli bir bilgi birikimine sahip. Bu birikimi bir kitap haline 
getirmek istemiş ve Selda Terek Bilecen ile girişmişler işe. Selda Terek Bilecen, 
önce yalnız Pamuksüzer'in hikayesini kaleme alacakken bir bakmışlar kitabı 
birlikte yazıyorlar. Nihayetinde de çok derli toplu, faydalı bir kaynak çıkmış 
ortaya. Hem de son kelimesine kadar... Son Toksine Kadar kitabı ile ilgili 
sorularımızı yanıtladılar... 


Yoga Journal Türkiye Kitap fikri nasıl 
oluştu? Nasıl bir araya geldiniz bu 
kitap için? 


Ersin Pamuksüzer Son birkaç yıldır, 
2002-2017 yılları arasındaki 15 sene 
boyunca yaşam üzerine oluşturduğum 
bilgi birikimimi kurduğumuz The LifeCo 
merkezleri dışında daha erişilebilir hale 
getirme gayretine girdim. Bu gayre- 
tin bir ayağı da kitap veya kitaplar 
yazmaktı. Bir arkadaşım, benzeri bir 
hayalini Destek Yayınları üzerinden 
gerçekleştirdiğini benimle paylaşınca, 
ben de Destek Yayınları ile iletişime 
geçip Selda'yı tanıdım. Böylelikle kitabın 
ilk adımı atılmış oldu. 


Selda Terek Bilecen Destek Yayınevi 
proje için beni uygun görmüş. Bir biyog- 
rafi çalışmasını yeni bitirmiş ve çok 
etkisinde kalmıştım. Sağlık ile ilgili böyle 
bir proje çıkınca ortaya hemen üzerine 
atladım. Sporunu yapan, beslenmesine 
dikkat eden sağlıklı biriydim ama Ersin 
Bey ile tanışınca sporunu da detoksunu 
da yapan, beslenmesine dikkat eden 
bilinçli ve sağlıklı biri oldum. 


YJT Kitabın hazırlık süreci nasıldı? 
Size neler kattı? Hayatınızda neler 
değişti? 


STB Ersin Bey önüme onlarca kitap 
yığdı. Bu kaynaklardan faydalanalım 
dedi. Ben kitapları aldım ve ortadan 
kayboldum. Hepsini çalıştım. Daha 
sonra belirli aralıklarla Ersin Bey ile bir 
araya gelir olduk. Hatta bir defasında 
Bodrum LifeCo'ya gittim ve detoksa 
girdim. Çok zevkli bir süreçti. Günden 
güne bedenimi dinlemeyi ve onunla 
daha mutlu yaşamayı öğrendim. 


EP Hayatımda nelerin değiştiğinden 
başlayacak olursam... Çok fazla bir de- 
ğişiklik olmadı çünkü senelerdir kitapta 
yazdığımız şeyleri kendime alışkanlık 
haline getirmiştim. Kitap yazmanın en 
güzel yanı, insanın çok uzun süre beyni- 
nin derinliklerine attığı bir sürü tecrübe, 
dünya görüşü ve ilgili konuyu bir gay- 
retle çıkarıp yeniden yapılandırıp baş- 
kalarına sunabilir hale getiriyor olması. 
İnsanın zaman zaman böyle süreçlere 
girmesini oldukça faydalı buluyorum. 
Kitap haline gelmese bile “kendime not" 
olarak yazmanın faydalı olduğuna inanı- 
yorum. Kitabın hazırlık sürecine gelince; 
aslında dünyada yaygın pek çok inanç 
sistemi var. Bu inanç sistemleri “atın 
ölümü arpadan olsun" inancından tutun 
da sabahtan akşama kadar “om” çekip 
huzur içinde yaşamayı ummaya kadar 


gidiyor. Benim ve bizim The LifeCo'daki 
felsefemiz “holistik” dediğimiz bütünle- 
şik bir yaklaşıma dayanıyor. Yani hiçbir 
şeyin hiçbir şeyden ayrılamayacağı 
felsefesinde temelleniyor. Günümüz 
dünyasının parçalanmış yaklaşımına 
tamamen zıt düşen bir görüş. Kitabın 
hazırlık dönemi, bu felsefeyi Selda'ya 
aşılayıp aynı zemine gelmemizi sağlama 
süreciyle başladı. 


YJT Kitap neden bahsediyor? Nasıl 
bir içeriği var? Bu toksinler nere- 
lerde gizlenmiş durumdalar ki son 
toksine kadar arıyoruz ve kurtulma- 
ya çalışıyoruz? 


EP Kitapta toksin, zehir anlamında 
kullanılıyor. Rahat bozucu, doku bozu- 
cu, huzur bozucu, kirletici anlamında 
kullanılıyor. Toksinlerin bizim vücudu- 
muza sızması yediklerimiz, içtiklerimiz, 
düşüncelerimiz ve dünyayı algılamamız, 
son olarak da hava, su gibi çevresel 
faktörler yoluyla bize aktarılmasıyla 
gerçekleşiyor. Bu toksinler vücudu- 
muzun her bir köşesinde sağlığımıza 
düşman imparatorluklar kuruyorlar. 
Son Toksine Kadar Kendine İyi Bak, 

bu düşman imparatorlukları temiz- 
lemek uğruna yapılan mücadeleden 
bahsediyor. Tabii ki temizlemekten öte 
“pislenmeme”" esasında çok detaylı bir 
şekilde işleniyor. Kısacası pislenmemeye 
çalış ama nasıl olsa bir miktar pislene- 
ceksin, o zaman temizlen. Arada bir 
de, dünyanın gidişatına paralel olarak 
pisliğin keyfini çıkar ama bu keyfin 
bedelini temizlenme olarak ödeyeceğini 
bilerek. Başka bir deyişle sağlığı denge- 
de tutmak yin ve yang arasında git-gel 
yaparak sağlanır. 


STB Kitap özetle diyor ki güzelleşmek 
mi istiyorsun, genç kalmak mı, kanser- 
den kurtulmak mı? Hepsinin çözümü 
benzeşiyor; toksinlerinden kurtul, iyi 
beslen ve sakin kal... Bunun yolları- 

nı anlatıyor kitap. Bir çok hastalığın 
sebebinin toksinler olduğunu söylüyor. 
Bu toksinler her yerimizde olabilir. Ve 
çok geç olmadan bulundukları yerden 
atılmalılar ki hücre yapımıza zarar 
vermesinler. 


YJT En iyi reçete kendimize yazdığı- 
mızdır demişsiniz kitapta. Sizin kendi 
reçeteleriniz nasıl? Bir gününüz 
nasıl geçiyor? Rutinleriniz, olmazsa 
olmazlarınız? 


STB Ben kendimi dinlerim. Canım bir 
şey istiyorsa vardır bir sebebi derim 
ama şunu bilmek lazım; bazı maddeler 


yedikçe alışkanlık ve bağımlılık yapar. 
Şekerli gıdalar ve sigara gibi keyif 
vericiler en güçlü örnekler. Bilinçli 
beslenen biri vücuduna kulak verirken 
kendini zaaflarının esaretinden kurta- 
ran kişidir. Kendinize yazdığınız reçete 
derken şunu kastediyoruz; sevdiğiniz 
ve vücudunuza iyi gelen bir program... 
Moda olan her diyete kulak asmayın. 
Zayıflamak sağlıksız beslenmekle 
olmaz. Kendini seven insan, iradesini de 
devreye koyarak en iyi programı çıkara- 
caktır. Proaktif olun diyoruz. Kendinize 
yazabileceğiniz reçete ancak o zaman 
geçerli olabilir. Sağlığınızı kaybetme- 
den önce önleminizi alın. Kaybettikten 
sonra kendinize yazabileceğiniz bir 
antibiyotik olamaz... 


EP Benim sağlık reçetemin birinci ayağı 
beslenme. Beslenmek benim için yemek 
yemek değil, vücudumun ihtiyacı olan 
besinleri ona aktarmak. Bunu günün 

ilk saatlerinde, değişik gıda takviyeleri, 
zenginleştirilmiş sebze suları ile elma 
sirkesi, limon suyu karışımları, amino- 
asitler ve bunlar gibi öğelerden oluşan 
içecekler ile almaktayım. Gün içinde 
mümkün olduğu kadar yemekten uzak 
duruyorum. Günde sadece bir öğün, 
vegan besleniyorum. Bunun parale- 
linde zihin sağlığım için, Brain Wave 
uygulaması aracılığıyla beyin dalgala- 
rımı sakin, huzurlu frekans aralığında 
tutmaya çalışıyorum. Eylem ve söylem 
birliği çerçevesinde zihinsel olarak be- 
nimsediğim şeyleri hayatıma sokmaya 
çalışıyorum. Örneğin: iletişimde karşı 
tarafın duygu ve düşüncelerini onayla- 
mak anlamına gelen validasyon, kontrol 
edemediğin ve değiştiremediğin şeyleri 
kabullenme becerisi olan radikal kabul, 
her şeyi ilk defa yaşıyormuşçasına 
yargısızca kucaklama becerisi olan yeni 
başlayan zihni, duygusal ve rasyonel 
aklın kombinasyonu olan bilge zihin ve 
odaklanma becerilerimi geliştirmeye ve 
uygulamaya çalışıyorum. Uyku düzeni- 
me çok önem veriyorum. Uykuya hazır- 
lanma sürecinde elektronik cihazlardan 
ve suni ışıktan uzak durmanın yanında 
melatonin takviyesi ve yine Brain Wave 
mobil uygulaması aracılığıyla uykuya 
hazırlayan beyin dalgası desteğini kulla- 
nıyorum. Günümüzün tehlikeli nimet- 
lerinden tablet, cep telefonu, bilgisayar 
ile beynin sürekli bağlantıda kalması 
durumuna karşı ise kendimi boşa çıkar- 
dığım uzun araklıklar yaratma becerisi 
üzerinde dikkatle çalışıyorum. 
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ZİHİNRUHBEDEN İYYANAŞLI 


Psikoloji 

Sağlıklı Beslenme 

Tamamlayıcı Tıp 

Meditasyon 

Nörobilim 

Tasavvuf 

Nefes 

Reiki 

Mindfulness 
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İSTANBUL 
KONGRE MERKEZİ 


Hipnoz 
Homeopati 
Fitoterapi 
Kişisel Gelişim 
Yoga 
Pilates 
Tai-Chi 
Feng Shui 
Müzik Terapi 
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Dans 
Astroloji 
Bioenerji 
Detoks 
Kuantum 
ThetaHealing 
Parapsikoloji 
Metafizik 
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